


د پوهنې وزارت 


۵ ْ ۷ کنا د تعليمي نصاب» د ښوونکو د روزنې او د ساینس د مرکز معینیت 
شوونکی کتاب 
مه 


د تعليمي نصاب د پراختبا او درسي کتابونو د تاليف عمومي رباست 


د بدني روزني د تدریس لارنود 
نهم ټولگی 


د زده کوونکو تر منځ د توپ غور ځول او هغوی په خپل سر پرېښودل په هیخ دول د منلو نه 
ده» دا پلمی لکه د زده کوونکو شمیر زياد دی د زده کري لپاره څه نه لري او اوس هغوی 
يوازې لوبه وکړي او یا نشوکولي چې د هر ټولگي لپاره پروگرام جور کرو او يا نور د سازمان 
ورکولو د نښې پوختیا او کار د پروگرام موخې او ارزښت نشتوالی دی ددغه لارښود جوړښت 


له ناسمو فکرونو سره د مبارزي يوه لاره ده. 


درسي ڪٽا ونه دپوهني په ونارت پومري امره لري. 
بپ انرام کي بې اخيستنه او خرڅونه په ڪ لڪه منم ده. 


له سس غر وونڪو سره قانوني چلند ڪي ري. 





د چاپ کال: ۰ ۱۳ ھ .ش. 





د پوهنې وزارت 
د تعلیمی نصاب د پراختیا» د ښوونکو 
د روزنې او د ساینس د مرکز معینیت 
د تعلیمی نصاب د پراختیا او درسی 


کتابونو د تالیف لوی ریاست 





د شوونکی کتاب 
د بدني روزنی د تدریس لارنود 





د چاپ کال: ۳ هھ. ش. 


- دوکتور عبدالعزیز بهبود 


- د مولف مرستبال محمد | صو > ولبزاد 


علمي او مسلکی ایډیټ: 


- د مولف مرستبال محمد | صو لا 


- محمد قدوس زکوخیل او آقا محمد گړندی 


ديني» سياسي او کلتو ری کمیټه: 
- حبیب الله راحل د پوهنی وزارت سلاکار د تعلیمی نصاب د پراختیا او درسی کتابونو د تألیف په ریاس ت کی 
- د مولف مرستیالگل آقا شایق 

د څارنې کمییه: 


- دکتور اسدالله محقق د تعليمي نصاب. د شوونگو د رورنې او د ساینس مرکز معین 
- د سرمؤلف مرستیال عبدالظاه رگلستاني د تعليمي نصاب د پراختیا او درسي کتابونو د تألیف لوی رئیس 


طرح او ډيزاین: 
- محمد اشرف امین 


ج عنایت الله : غفاری" 





دا وطن افغانستان دی دا عسزت د هبر افغان دی 
کسور د سولي کسور د تسوري هسر بجسی بې قهرمبان دی 
دا وطن د ټولو کور دی د بلوفت و د ازبکو 
د پسسنتسون او هسزاره وو د ترکن سود ناجكکو 
ورسره عسرب» گوجر دي پامبسریان» نورستاسان 
براه‌وي دي» قزلباش دي هم ایمسساق» هم بسشه بان 
دا ۵يواد به تل څليږي لک لبر بر نسنه اسمان 
په سینسه کې د اسا به لکهے زره وي جساویدان 


نوم د حسق مودی رهسر وايو الله اکبسر وایسو الله اکبسر 





بسم الله الرحمن الرحیم 
د پوهنې د وزير پیغام 
گرانو استادانو او ښوونکو»؛ 
ښوونه او روزنه د هر هېواد د پراختیا او پرمختگ بنسټ جوړوي. تعليمي نصاب د ښوونې او روزنې مهم توکی دی چې د علمي 
پرمختگ او ټولنې د ارتیاوو له مخې چمتوکیږي. خرگنده ده چې علمي پرمختگ او تولنيزي ارتياوي تل د بدلون په حال کې 
وي. له دي امله لازمه ده چې تعليمي نصاب هم د وخت له غوښتنوسره سم علمي او رغنده پراختيا ومومي. البته نه ښايي چې 
تعلیمي نصاب د سياسي بدلونونو او د اشخاصو د نظریو او هيلو تابع شي. 
د ښوونکی د لارښود دا کتاب چې نن ستاسو په لاس کې دی» پر همدي بنسټ چمتو اوترتیب شوی دی. د تدربس د نوبو میتودنو 
له مخې فعالیتونه او معلوماتي مواد په کې ورزبات شوي دي چې په ډاډ سره به د زده‌کړې په بهیر کې د زده‌کوونکو د فعال سانلو 
لباره گتور او اغېزمن وي. 
هیله من یم د دې کتاب منځپانگه. چې د فعالې زدهکړې د میتودونو د کارولو له لارې تاليف او چمتو شوې» ستاسو درنو استادانو 
د گټې وړ وگرځي. له فرصت څخه په استفادې د زده‌کوونکو له میندو او پلرونو خخه غوښتنه كيري د خپلو لوڼو او زامنو په 
باکیفیته ښوونه او روزنه کې پرله پسې مرسته وکړي چې په دې توگه د پوهنې د نظام موخې او هیلې ترسره شي او ځوان نسل او 
هېواد ته ښې پایلې او برباوي ور په برخه کړي. 
زموږگران استادان او ښوونکي د تعليمي نصاب په رغنده پلي کول وکې ستره دنده او دروند مسوولیت لري. 
د پوهنې وزارت تل زیا رکاږي چې د پوهنې تعليمي نصاب د اسلام د سپېڅلي دين له بنستونو او ارزښتونو» د ټولنې د خرگندو 
ارتیاوو مل ييگټو او وطنپالنې له روحیې او د ساینس او تکنالوژۍ له نوو علمي معیارونو سره سم پراختیا ومومي. 
ددې سترې ملي موخې د تر لاسه کولو لپاره د هبواد له ټولو علمي شخصيتونو. د ښوونې او روزنې له پوهانو او د زده‌کوونکو له 
میندو او پلرونو څخه هیله لرم چې د خپلو نظریو او رغنده گټورو وراندیزونو له لارې زموږ له مؤلفانو سره د درسي او د ښوونکي 
د لارښود د کتابونو په لا ښه تاليف کي مرسته وکړي. 
له ولو هغو پوهانو څخه» چې ددې کتاب په چمتو کولو او ترتیب کې يې برخه اخیستې او همدارنگه له ملي او نړیوالو درنو 
موسسو او نورو ملگرو هېوادونو څخه. چې د نوي تعليمي نصاب په چمتو کولو او تدوین او د درسي او د ښوونکي د لارښود 


کتابونو په چاپ او وېش کې يې مادي يا معنوي مرسته کړې ده» مننه او درناوی کوم او د لا نورو مرستو هیله یې لرم. 
و من الله التوفیق 


فاروق وردک 


د افغانستان د اسلامی جمهورت د پوهنی وزیر 


سریزه سرد دوه د ود مهد هشرد کد 2 دود دد د دس و د دود ووس سه مود وم سو 
د نهم ټولګي د درسي پروګرامونو لیک لړ دوش ههه ۱ 
د نهم ټولګي درسي پروګرام E a‏ 
کلیات 57 رع هت رت ۲ O‏ 404-0 0000 
په نهم ټولګي کې د بدنې روزنې د لوست کالنی پلان E EES‏ یذ 
په نهم ټولگي کې د بدني روزنې د درس د نهه مياشتيني لوست طرحه هک ٢۹‏ دض نن و کل 
(د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې په وري (سنبله) کې پیل كيري د تودو سیمو ښوونځي) O 04 ٢ 0 ٧٢‏ 
د نهم ټولګي د بدني روزنې مضمون د تدریس لارنود پلان 0٨۶‏ :0:00 0:040 4 0:444 0:04:00 0.000 ۱۰ 
د نهم ټولګي د بدني روزنې مضمون د تدریس لارنود پلان ١‏ د رر و رر نه ٢‏ و د 0 OD‏ ھک اسو 
د يوي غونډې (ناستې) لپاره د نمونه يي لوست طرحه E O O E O 4 ٢‏ ۱ 
په نهم ټولګې کې د بدني روزني د مضمون د ارزوني کړنلاره ۱۱ 
د نظري محتوا لیک لر (فهرست) EE‏ 
نظر ي محتوا ٢٢٢۲٢‏ د ESS SS AIS E OS O O‏ 
د المپیک (پخوانۍ او اوسنی) تاربخچه a‏ ( 
د نوي المپیک پاڅون: ٢ ٢٢ ٢ ٢٢‏ و و و ۲۱ 
د المپیک د پاڅون (نهضت) نښې: O ٧‏ ط ۱ ٨۸٨٨۹ ۹  ظ ۲۲۹١۴۹۴ O‏ 0 
په المپیک کې د سوګند ادا کول: ۸۸۸۸۸۸۸۸۸-4444 j i SOOO OO POPE PEPE PEPE POOP‏ 
د المپیک اصول. مقررات یو شعار او بیرغ: -٧0002002س‏ 0 a‏ 
د انتروال (تناوبي) تمرینونه: و و ی و اس ۹ وو و و ای ما وتو اس تک تک تگک کت تت ۲ ۲ 
د ورزشی وسایلو» ساتنې لارې چاري AEROS OLSER SEES ASS.‏ و 
ورزش او چاغوالی ک057 لکښ خا ٢‏ ت4 ھښ 0 د 0 OEE E EE ۹۹ 0. 00 0 0 O‏ 
د وزن چیک کمیدل: ٢ ٢٢٣‏ د ورخ لل د رر ۲ ھپ ۹ ۹۹ 27 
ورزش او چاغوالی O TEE‏ د رهظ i ۹ 4٨/٨‏ 
ورزش او د اندامونو تناسب 7۳ گ 7 کی وی 4 ه۹47 هک کی اه کوک هک کرک طظ ظ ٢‏ هگ ۱ ۱۳ 
د هند بال لوبې تاریخچه ٢٢‏ رل رر لل کل KOOL OEE ERE EAE‏ ی تت کت تت د 
د توب پیژندنه: ۰ ۹ ٢‏ هلگ CALS OE CASS E‏ ۹ .هه Ea ۹ ٢ ٢ ٢‏ اک ووا 
د باسکتپال تاریخجه هرس00 ی 
د باسکتیال پیدایښت لر 4 رر رر رر رر رر مب رر ۱ 
عملي محتوا (منځ پانګه) ٢‏ 1 و ٢ ٢‏ ۹ ۲ ۰ و۲۲۲ #۲ #ھ۲ ۹ ۹ E ۹ ۹٢‏ 
د جسماني تياري قابلیتونه سد020- ---0-00-0-02000-س EEE‏ 
د زړه- تنفسي اماده ګي ---4 4 د 4 440404440044 0 0 04 0777444٨4٨40444‏ 
لمبو وهل: TC OCD O O OC O O O O O ٢00 00 0 0٧٢‏ 
پر بایسکل سپریدل او یا له بایسکل څخه ګټه اخیستنه ٨ ۹ yy‏ 4ک سن 
د عضلاتي فدرت او استقامت د سنجش تجربي: ی ار هک و و و ۵ ۵ ۱۳ 
د عضلاتو د استقامت تستونه: اک ۱ 
د ایستا تکراري عضلاتي استقامتونو تستونه 7-7 د د دد هو تت د 
د ګیډې د عضلاتو تست : RAE kk ERR‏ هې  ٌ‏ ّپ لڼللپپھ ھ ی ۱۳۰۱۲ 
هم غري: TAREE Ene Een nA ERA REE AOA Ein Ene AER‏ 
د هند بال ورزشي څانګې (رشتې) زده کړه -00-44000002:000-00ور- تک س؟ا۱٢‏ ۱ 


د هند بال ورزشي څانګې (رشتې) زده کړه يلم۳ اند حددشلد ومعم نم موو CSSD‏ 


د پاس د تمرین تر سره کول با سازمان ورکول ٢/٢ ٢٢ ٢٢٢ ٢٢٢٢٢‏ جک د د نت تت تت ٢ ٢‏ و و و من ۲ ۵ 
د هندبال په لوبه کی دریبل: ٢ N ٢ ٢‏ لل O‏ په و EE‏ 
د کولکییر ٢‏ سن دک سمسسسشسم: هلم مشه وموش O ESOS‏ 
شوت کول: و E 4١٨٨١١٨٨٨‏ 
د لور ټوپ اجولو شتوتونه: هت و و ات ی کر بخ E‏ 
د دفاعي فضا د کنترول لپاره كليدي او تكتيكي اصول: 2-2-00-0200:0707--20200-0-4 0-0-0 O‏ 
د دفاع کوونکي اصلي او اساسي خای نیول: ٢‏ د رر و رر شش ربص و هخھه ۹۹5۹ 4١‏ 4 1 


د باسکتیال څانګې د لوبې زده کړه ٢‏ د د لد ل١‏ د ٢١٢ر‏ ۹۹ ھپ 7-۹۲۱ سو 
د باسکتیال څانګې د لوبې زده کړه ے--0000ن0-000020000دس4-؛ی00؛-0000-؛0-0-000020-000؛ 00ص سنکصض-ښ02داګک د و 


د باسکتیال د اساسی مهارتونو زده کره: SR Rea‏ اف او ده 
د باسکتیال په لوبه کې پاس ورکول څه اهمیت لري؟ ٢ ٢ ٢٢٢‏ لو ۹ ګګ OO O O‏ 
د درې قدمو شوټ لپاره د تمرین فورمونه: (7 7 ٢ ۹ ٢‏ ه٢‏ ه7 ه7 هگ ۹ 
د دفاعي توپ غوښتنې د تر لاسه کولو ډول: ٢-٢٣٣‏ هه 7 ۲ ۹ ٧۷‏ 
د دریبل تست: E‏ دلانود هوان 
د سر چینو یا منابعو فهرست ٢ ٢ ٢٢٢‏ لل ال دو رر لل O‏ 


سریره 
بدني روزنې ته د اسلام مقدس دين په درنه سترگه گوري او د اسلام پیغمبر حضرت محمد شي ورته زياته پاملرنه 
کړې ده او فرمايلي دي چې خپلو اولادونو ته لامبو» پر آس سپریدنه او غشي ویشتل ورزده کړئ. د اسلام ستر 
پيغمب رجه په بل خای کې فرمایی: المَوْمِن القوی خَيرُ و اخب إلى الله مِنَ المُؤمن السطعیف يعني قوي مؤمن د الله په 
۰ ۳ 1 و ۰ 1 
وراندي له كمزوري مؤمن خخه ښه او ډېر ران دی. 


د بدني روزنې زده کره په ټولنه کې د ورزش او بدني روزنی بنسټ جوروي. ددي بنسټ په جوړولو کې د بدني 
روزنې د استادانو او ورزش کوونکو دنده ډېره ارزښتمنه او درنه ده. د بدني روزنې د پروګرامونو له پایلو او موخو 
څخه يوه هم د افرادو د فرهنګي او ټولنیزې ودې په پراختیا کې د بدني روزنې د فعالیت اغېز دی. ورزش خوانانو ته 
وده ورکوي او د هغوی د شخصیت پالنه کوي. په همدې دول له يو لړ تولنیزو ارزښتونو سربېره» ورزش کولای شي 
په یو ورزش کوونکي کې د خان پېژندنې ژوره روحیه رامنخته کړي او له دې لاري و کرای شي خپله ژمنه او ارمان 
وټاکي. په دې برخه کې د درنو ښوونکو رول زیات ارزښت لري. 

په عمومي تو ګه ورزشي فعالیتونه زیاتې بڼې لري. د ورزش د هرې بڼې دودول او عامول په خپل وار ډېر اهمیت او 
ارزښت لري. 

بدني روزنه یعنې روغتیا؛ روغتیا د هر انسان د بدن او روح د سلامتۍ کلي ده. په هبواد کې د موجودو شرایطو له 
مخې هدف ته د رسبدو لپاره بايد له لږ فرصت څخه ډېره کته واخیستل شي. 

په هېواد کې د بدني روزنې موجود اداري تشکیلات د زیاتو ستونزو د شتون له امله اغېزمن نه دي. دا کار داسې 
مدیریت ته ارتیا لري» چې راتلونکې ارتياوي په دقیق دول و خيري او په پام کې بې ونيسي. 

د افغانستان د اساسي قانون د دوه پنځوسمې مادي په دربم پراګراف کې راغلي دي: دولت د سالمي بدني روزني د 
پیاورتیا او د ملي او سیمه یزو ورزشونو د پراختیا لباره لازم تدبیرونه نيسي. 

د پورتنی‌مادي له حکم سره سم دولت دنده لري» چې د ملي او سیمه بیزو ورزشونو د پراختیا او پیاورتیا په لاره کې 
لازم اقدام و کري. 

حر کت او خوځښت د انسان د ژوند د دوام ذاتي خصوصیت دی؛ د انسان په خټه کې اخښل شوی او د هغه د ودې» 
روغتیا او سمسورتیا یو لامل بلل کيري. انسان خوځښت ته اړتیا لري. له خوځښت خخه د انسان مخنیوی نه يوازي په 
ټپه د هغه د ودې د درپدو لامل کیږي» بلکې د هغه د مراویتوب. ناسم چال چلن او له هغه څخه د مینې او علاقي د 
له منځه تک لامل کیږي. د تاريخي ژوند په بهیرکی د انسان خوځښت او فعالیت تل د هغه د ارتیاوو د پوره کولو 
په موخه د تجربو له لاسته راوړلو او د نوو لارو چارو له میندلو سره ملگری و. بدني روزنه او ورزش د انسان د ژوند 
په تاريخي بهي رکې په بېلا بېلو بڼو ځلېدلي دي. ننني ورزشونه د بدني روزنې او فعالیتونو بېلا بېلې بڼې دي» چې د 
هرې ټولنې د ښوونې او روزنې په چ وکاټ کې له فردي او تولنیزو ارزښتونو سره د کوچنیانو او ځوانانو فکري او 
بدني پالنې لاملونه چمتو کوي. بدني روزنه او ورزش د بدني او روحي روغتیا لپاره د ښوونې او روزنې نه بېلیدونکی 
جر ء کی 

په دې برخه کې د ورزش استادان او ورزش کوونکي مهمه دنده سرته رسوي. زموږ خوانانو د ورزش په ډګر کی 
په ځانګړي توګه په کرکټ او نورو سپورتي لوبو کی خپل هېواد ته ستر وباړونه وربه برخه کړي دي. که وضع 
همداسې دوام وکړي او خدای (ج) کول ډېر ژر به د نورو هېوادونو په څېر د افغانستان بیرغ په نریوالو المپيايي لوبو 
کې د تل لپاره ورپيرري. 


هیله لرو ددي کتاب علمي منځپانګه وکرای شي په ببلا ببلو ورزشي برخو کې د زده کوونکو د پوهی او ورتیاوو د 
لاسته راورلو سبب شي؛ ملي لورو ارمانونو ته د رسیدو لپاره د ورزش د پراختیا په کر کې کوچنیانو او تنکیو 
خوانانو ته» چې د هپواد راتلونکی معماران دي» مناسب فرصتونه چمتو کړي. 

د ورزش د نړۍ له ټولو درنو شوونکوی استادانو» د نظر له خاوندانو او د هبواد له کرانو ورزش کوونکو خخه په مینه 

غوښتنه كيرري» چې د کتاب د راتلونکي چاپ د لا ښه والي لپاره خپلې ګټورې او رغنده لارښوونې له مور خخه ونه 


وی 


مه 


د نهم ټولکي د درسي پروگرامونو لیک لړ 


۱- سریزه ۳ 
1 د کلیاتو لیک لړ ۳ 
۳ کلیات ٤‏ 
۶- نظری محتوا ۳۰ 
-٥‏ عملي متحوا ٠‏ 


د نهم ټولگي درسي پروگرام 
کلیات: په نهم ټولګي کې د درسي پروګرام کلیات دا دي: کلني پلانونه رد سړو او تودو سیمو د ښوونځیو لپاره خانگری 
پلان طرحه شوی» خو د دوارو محتوا يوه ده) په نهم ټولګي کې د بدني روزنې د مضمون له ارزښت څخه کار اخيستل او د 
نمونه بي درسونو خلور طرحې» د نهه میاشتنیو درسونو طرحه. د یو نهه میاشتني تعليمي کال د زده کره ییزو (۲۸) غونډو 
(ناستو) لپاره 
سپارښتنه کیږي چې ښوونکي د نهه میشاشتنیو درسونو طرحه له کالنیو پلانونو سره او همدارنګه ځانته د لوست د طرحې 
لپاره د ورخنیو نمونه بي لوستونو له طرحې څخه د مطالعې او ګټې د ارزښتونو د کار غرنگوالی وليکي. 
نظری متحوا: په دغه ټولګي کې نظري متحوا داسې اټکل شوېده: المپیک تاریخچه. د جسمي چمتوالي د پراختيا او تر 
لاسه کولو روشونه (زړه. سا ایستلو هم غري او غرو استقامت) د ورزشي وسایلو د ساتنې روشونه. چاغوالي او ورزش» د 
هند بال او باسکتیال لوبو د قوانینو او مقرراتو او تاریخچه. ورزش او د غړو انډول. 
رور باهونو تر سولیک ودروا راغلي چي نموونکو نه بي د هفي د لزا هنظر کي ورل 
او هفي ته د پاملرني سپارښتنه کریده. 
علمي محتوا: په نهم ټولګي کې علمي محتوا داسي اټکل شوې ده. جسمي جمتوالی د باسکتیال او هند بال لوبو د څانګو 
زده کول. عملي پروگرام د کال په اوږدو کې په دوو بیلو بیلو برخو کې داسي وراندي کيري. يوه برخه يې د تعليمي کال 
له پیل خخه تر لومریو ازموینو پوري او بله برخه بې له لومریو ازموبنو خخه وروسته پیل او د کال تر پایه پوري رسيري» چې 
د زده کړې د عملي پرواگرامونو په دواړو برخو کې دغه موضوع د جسمي چمتوالي. په تبره د زره او سا ایستلو جمتوالي 
په خاطر عملي تمرینونه تر سره کيږي. د نهه میاشتنیو درسونو په طرحه کې د تدریس په لارښود کې اروند مخونه سرلیک 
ټاکل شوی چې د زده کړې د آسانتیا او ښوونکو سره د ښه تدریس کولو د مرستې په خاطر اټکل شوی دی» په دې برخه 
کې د هغو موخو پته څرګنده شوې ده. کوم چې د ښوونکي د درسي فعالیتونو لپاره د تدریس د لارښود په کتاب کې تاکل 


شوي دي. 

د کلیاتو لیک لړ: 

په نهم ټولګي کې د بدني روزني د لوست کلنی پلان ۴ 

(په تیره د هغو ولایتونو چې تعليمي کال بې د وري په میاشت کې پیل کیږی» سرو سیمو سوونخیو) 
په نهم تولگي کې د بدني روزني د درس د نهه مياشتيني لوست طرحه ۵ 


(د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې د وري په میاشت کې پیل کیږي. د سرو سیمو سوونخیو) 
رد هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال بې د وري په مياشت کې پیل کیږي- د تودو سیمو سوونخیو) 


په نهم ټولګي کې د بدني روزني د لوست د نهه مياشتيني لوست طرحه ۸ 

اس بان ای نان ار میت تن ت کې پیل كيري- د تودو سیمو سوونخیو) 
د نهم ټولګي د بدني روزني د مضمون د تدریس د لارښوونې پلان ۱۱ 

د یوې غونډې (ناستې) لپاره د نمونه لوست طرحه ۱۵ 

په نهم ټولګي کې د بدني روزنې د مضمون ارزښت او چار چلند ۱٢‏ 


کلیات 
په نهم ټولگي کې د بدنې روزني د لوست کالنی پلان 
رد هغو ولایتونو لباره چې تعليمي کال بې دوري په میاشت کې پیل کیږي- د سرو سیمو نوو نخي 


لومړۍ اونۍ څلورمه اونی 
ومر سم رمس رم سم 
وری (حمل) ۱ 
رت اسع |۷ رس | مر 
مغد مغد سی 
غب ر ګولی (جوزا) ٩‏ غونډه (ناسته) ۰ غونډه (ناسته) ١‏ غونډه (ناسته) ٢‏ غونډه (ناسته) 
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د لومري خل ازمويني 





زمری (اسد) دوه اونۍ رخصتي ۵ غونډه (ناسته) ٢‏ غونډه (ناسته) 


۰ غونډه (ناسته) 


۴ غو نله (ناسته) 


۵ ۲ غو نله ناسته ۸ غونډه (ناسته) 


د کال هپای آزموینې |-- 1 ۰ 
٨‏ د المپیک تاریخچه رباستان نوین) 
٥‏ د بدني چمتوالي د ترلاسه کولو او پراختیا روشونه 

د بدني (قلبي - تنفسي) جمتوالي ورتياوي 

د ورزشي وسابلو د خوندي کولو او ساتلو لاري چاري 











لومری خل 


د باسکتیال د ورزشي څانګې د قوانینو او مقرراتو تاریخچه 
چاغوالی او ورزش 

د بدن د غرو انډول او ورزش 

د بدني چمتوالي ورتياوي (د عضلو پیاورتیا او هم غري) 

د هند بال د ورزشي څانګې قوانینو او مقرارتو تاریخچه 


دویم خل 





یادوني: 
ښوونکی د ټاکل شوو سرلیکونو په اساس د نظري محتوا په برخه کې (پورتنی ردیف) او په خپل تشخیص (د لوست د 
ساعت په پیل يا پای کې) نظري مطلبونه په شفاهې ډول زده کوونکو ته ليردوي په ترڅ کې د ټولو مطلبونو کتابچه جوړه او 
زده کوونکو ته بې سپاري او له هغو څخه په ټاکلي وخت دارزښت ورکولو په برخه کې په پیژندل شوو لارو ازمایښت 
کوي. 
په آزادو غونډو (ناستو) کې ښوونکی مختار دی. چې د رخصت شوو تولگیو د پروګرام په جبران کې د را منخ ته شوي 
وخت په فضا کې» د دورې د پای د تيمي لوبو او حتی د بشپریزو زده کرو د جشنونو په جورولو کې برخه واخلي. 
د اووم ټولګي لپاره ټاکل شوې نظري محتوا (پورتني ردیف) په دوو بیلو بیلو برخو ویشل کيږي يوه برخه بې د پوهيدني تر 
سر لیک لاندې په اول ځل زده کوونکو ته ليرديري او له هغو څخه ازموینه اخیستل كيري او بله برخه بې په دویم خل. 

په نهم ټولگي کې د بدني روزنې د درس د نهه مياشتيني لوست طرحه 
(د هغو ولایتونو لپاره چې د وري په میاشت کې پیل كيبري د سړو سیمو ښوونځي) 
د لوست سرلیکونه. بدني چمتوالی. د باسکنبال د ورزشي څانګې زده کړه. د هند بال د ورزشي څانګې زده کړه 


په هرې غونډې (ناستې) پورې اړوند محتوا او | د تدريس په لارښوونې اړوند 


له یو بل سره پېژندګلوی او د هغه لوست پروګرام 
چې د کال په اوږدو کې به تر سره شي. 

د ورزشي ښوونې او روزنې له پلوه د درسي يووالي 
پیژند ګلوی. 

په ترونونو او قراردادونو کې د خوښې تر لاسه کول 
او تنظیم. 

د بدن د تودولو د شتون د لارې څرګندول او 
ښودل. 

د ډلو» سرګروپونو ټاکل» د مسوولیتونو او نفشونو 
ټاکل 

بدني چمتوالي 

د زره او سا ایستلو د ورتیا تمرین او پیژندنه 

د زره او سا ایستلو د ورتبا پراخي او د سه والي 
تمرین 

د باسکتیال د ورزشي څانګې زده کره 





د توپ او د لوبی له میدان سره بلدتیا 


د انډول او توازن د تمرین زده کړه 

د پاس او موندلو زده کړه 

د پاس او موندلو تمرین 

د ورکرل شوي زده کړې د تخنیکونو تر سره کولو 
د تینگار سره لوبه 

د پاس او موندلو زده کړه 

د ورکرل شوي زده کړې د تخنیکونو په اجرا د 
تینگار ۲ ۲ لوبه 

د دریبل زده کره 

د دریبل تمرین 

د زده کړې د تخنیکونو د تر سره کولو د تاکید لوبه 
دریباند زده کره. 

دریباند تمرین 

د ورکرل شوي زده کړې د تخنیکونو د تر سره 
کولو د تایید لوبه 


د جفت شوت زده کره 


«e 


چم 
چم 


و چ در با تمرین 

ورکرل شوې زده 

د ورکرل شوې زده کړې د تخنیکونو د تر سره 
کولو لوبه 


ازاد 


چم 
٨‏ 


وم وم 





۳ 


ازاد 


د لومړي ځل ازمويني 
دوه اوونيزي رخصتي 





ډه 
۰ 


۱۵ بدني چمتووالی 
زمری د عضلو د استقامت د ورتیا تمرین او پیژندنه 
(اسد) ۱۹ تمرین د عضلو د استقامت د ورتبا د پراختبا او ښه 


والي په خاطر 


تمرین د عضلو د استقامت د ورتبا د پراختیا او ښه 
والي په خاطر 

د هم غری د ورتیا تمرین او پیژندنه 

د هم غرۍ د وړتیا د پراختیا او ښه والي په خاطر 





مھ مه | هه 
> حر اا هر 





د هند بال د ورزشي څانګې زده کړه 

له توپ سره اشنايي 

د موندلو زده کړه (د سینې له سرنه پورته او له ملا 
څخه لاندي د دری برخو 

د موندلو تمرین) 

د موندلو تمرین 

د ورکرل شوې زده کړې د تخنیکونو د تر سره 
کولو ټینګار لوبه 

د پاس زده کړه (د لوړ ښکته» پورته د ساده م رکزي 
د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو په تر سره 
کولو د ټینګار ۲ * ٢‏ لوبه 

د پاس تمرین 

د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو د تر سره 
کولو د تینگار ۴* ۴ لوبه 

د شوټ زده کړه (له پورته څخه ساده مر کزي- د 
منډې په حال کې) 

دز کون 

د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو د تر سره 
کولو د ټینګار ۵*۵ لوبه 

د دریبل زده کړه 

د درییل تمرین 

د ورکرل شوي زده کړې د تخنیکونو د تر سره 
کولو د تینکار ۵*۵ لوبه 


د دروازي كولكيپري د ساتلو زده کره 

د دروازي کولکيپري د ساتلو تمرین 

د دفا ع زده کره 

د دفاع تمرین 

د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو په ترسره 
کولو د ټینګار لوبه 


د کال د پای ازمويني 





یادوني: 

٥‏ بوونکی دې د نظري متحوا په برخه کې د ټاکل شوو سر لیکونو په اساس رد پورتتي ردیف) او په خپل تسشخیص 
رد درسي ساعت په پیل یا پای کې) نظري مطلبونه په شفاهي دول زده کوونکو ته وليردوي» په ترخ کې دې له تولو 
مطلبونو کتابچه جوره او زده کوونکو ته وسپاري او د ارز ښتمنتیا په برخه کې دې په پیژن دل شوو لار وچارو 
ازموینه واخلي. 

٥‏ په آزادو غونډو (ناستو) کې ښوونکی مختار دی. چې له دغي رامنخ ته شوې شېبې خخه د ټولګيو د رخصتیو د 
جبران لپاره د دورې. تيمي لوبو او حتی د بشیر تيايي زده کرو د دورې د پای جشنونو له جوړولو څخه کار 
واخلئ. داووم ټولګي لپاره اټکل شوې نظري محتوا (پورتنی ردیف) په دوو بیلو بیلو برخو ویشل كيري يوه برخه 
یې د پوهیدنو تر سرلیک لاندې لومری ځل زده کوونکو ته ليرديري او له هغو څخه ازموینه اخېستل كيري او بله 
برخه یې په دویم خل. 

په نهم ټولگي کې د بدني روزني د لوست د نهه مياشتيني لوست طرحه 
رد هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې په وري (سنبله) کې پیل كيري د تودو سیمو نوونخي) 
درسي سر لیکونه: بدني چمتوالی. د باسکتیال د ورزشي خانكي زده کره. د هند بال د ورزشي څانګې زده کره 
د هرې غونډې (ناستې) محتوا او فعالیتونه 
د یو بل او له هغه پروگرام سره اشنايي چې د کال په اوږدو کې نر 
سره کیږي 
د ورزشي ښوونې او رززنې له پلوه د درسي واحدونو پیژندگلوی. 
د ترونونو او قراردادونو توافق» مرور او تنظیم. 
د بدن د تودولو او شتون ښودل او څرګندول. 
بدني چمتوالی 
د زړه او سا ایستلو د ورتبا تمرین او پیژندګلوی. 
د زره او تنفسي ورتبا د پراختیا او ښه والي لپاره تمرین 
د باسکتیال د ورزشي څانګې زده کړه 
د توپ او د لوبې له میدان سره اشنايي 
له توپ او میدان سره اشنايي 
د تعادل او توازن د تمرین زده کړه 
د پاس او موندلو زده کړه 
د پاس او موندلو تمرین 
د ورکرل شوې زده کړې د تخنیکونو د ترسره کولو تینگار لوبه 
د پاس او موندلو تمرین 


د ورکرل شوي زده کړې د تخنیکونو د ترسره کول و تینگ‌ار ۲" ۲ 





د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو د ترسره کولو تینگار لوبه 
دریباندز ده کړه 
دريباند مر ون 


د ورکرل شوي زده کړې د تخنیکونو د ترسره کولو تینگار لوبه 


د جفت شوب زده کره 
دجوت شوب ورین 
د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو د ترسره کولو ټینګار لوبه 
د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو د ترسره کولو ټینګار لوبه 
د لومړي ځل ازمويني 
دوه اونیزه رخصتي 
r‏ 


سلواغه (دلو) کن بدني چمتوالی 
د عضلو د استقامت د وړتیا تمرين او پیژندنه 
٧ 7‏ 


د عضلو د پیاورتبا د پراخوالي او ښه والي په خاطر تمرین 
د عضلو د پیاورتیا د پراخوالي او ښه والي په خاطر تمرین 
د هم غری د ورتیا تمرین او پیزندنه 

د هم غری د ورتیا تمرین او پیژندنه 

د هند بال د ورزشي څانګې پيژندنه 

له توب سره بلدتیا 

له سيني پاس او له ملا ښکته دري برخو د موندلو زده کره 
د موندلو تمرین 





مرغومي (جدي) 








د موندلو تمرین 
د ورکرل شوو زده کرو د تخنیکونو د ترسره کولو تینگار لوبه 
وری (حمل) ۳ د پاس لاندي او لور ساده له مر کز خخه د پاس زده کره 

د ورکړل شوو زده کرو د تخنیکونو د ترسره کولو تینگار ۲ * 
لوبه 

۳۳ د پاس تمرین 
د ورکرل شوي زده کړې د تخنیکونو د ترسره کولو تینگ‌ار ۴" ۴ 
لوبه 

۲۵ (له پاس) ښکته. لور ساده مرکز خخه د شوټ زده کره 








مرت ون 
د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو د ترسره کولو ینار ۵" ۵ 
لوبه 


4 





دریبل زده کړه 

دریبل تمرین 

د ورکرل شوي زده کړې د تخنیکونو د تر سره کولو تینگ‌ار ۵ * ۵ 
لوبه 


غب رګولی (جوزا) | د کال د پای ازمويني 


و 
۰ 
۰ 
۰ ۰ 


5 ٢ 
د دروازې د ساتلو زده کره‎ ۳۷ 
د دفاع زده کره‎ ۳۸ 
د دفاع تمرین‎ 
د ورکړل شوې زده کړې د تخنیکونو د تر سره کولو تاکید لوبه‎ 
نن‎ 
0 
۳۳۳ 





۱ ۸ 


زده کړه ييزي موخې: 
دانشي. مهارتي 
او دهنيتي 


د تدریس لارې او 


روشونه 


د ارزښت ور کولو 
لار 

په ټولګي کک رد 
کړې او تدریس 
فعالیتو نه 


وروسته د زده کوونکو 


د نهم ټولگي د بدني روزنې مضمون د تدریس لارښود پلان 
د تدریس وخت: ۵ دقېقې ۲ غونډه ,ناسته) د وري «حمل مباشت 





بدنې چمتوالی (د سا ایستلوء تنفسي. او د زره وړتیاوې) 
زده کوونکي به د لوست په پای کې په لاندې موخو پوه شي. 
٥‏ د زره او تنفسي چمتووالي له مطلب به سره اشنا شي. 
٥‏ د زره او تنفسي ورتیاور د تر لاسه کولو په خاطر به له بیلو بیلو تمرینونو سره اشنا شي. 
٥‏ د زره او تنفسي ورتیا د ښه والي په خاطر به مختلف تمرینونه تر سره كراي شي. 
٥‏ د بدني فعالیتونو د تر سره کولو په خاطر به چې د زره. تنفسي ورتیا د ښه والي او په پای 
کې د سلامتی او روغتیا سبب کیری مینه پیدا کړي. 
تكليفي روش د مسألو د حل روش اكتشافي روش 


یو شمیر رسی. » یو شمیر پلاستيكي مخروطونه. څو قالبه رنکه ګچ 
لیدنی کتنی (مشاهده). عملي ازمایښت 


لومرني (مقدماتی) فعالیتونه: د لباس بدلول, حاضري, توضيحي. لارسووني, په 
کروپونو کې د زده کوونکو نومول 

د انكيزي رامنخ ته کول: 

په یو شمیر فعالیتونو کې سالم رفابت رامنخ ته کول په لږ وخت کې په یو لوري 


فعتالیتونو ته بیلا بيلي بني ور کول. 

سوونکی لومری زده کوونکو ته د زره او تتفسي ورتياوي ورپيژني د | د زده کوونکو د یادولو فعالیتونه 
تمرین د زياتوالي د کنترول په خاطر ښه دي چې نوونکی د اصلي 

فعالیتونو له پیل څخه مخکې د زده کوونکو د زره ټګان وګوري او د 

هر زده کوونکي لپاره د فعالیتونو زباتوالی وټاکئ له دې کار څخه 


دندې ټاکي لکه درسی. کشول د بیلا بيلو 


واټنو منډې چې د مخروطونو او یا په ګچ په نښه شوي دي او په 
خپلو ګروپونو کې د زده کوونکو ورزشي لوبې او د ښوونکي او سر 
ګروپونو د لارښوونې په واسطه د غوره شوو کارونو تر سره کول او 





۱۱ 


د مسژول تن پواسطه د زده کوونکو رول ثبت کیږي. په دې ترڅ 
کې ښوونکی زده کوونکو ته لازمې لارښوونې کوي. چې فعالیتونه په 
خپله ښه تر سره کړي او په هغو کې د انگيزي د پیدا کولو په خاطر د 
هغو فعالیتونه بدلوي په پای کې ښوونکی د لازمو څرګندونو اود زده 
کوونکو پوښتنو ته له خواب ورکولو وروسته د بدن د ارامولو او 
سرولو پړاو پیل کوي. زده کوونکو ته سپارښتنه کوي» چې په 
ورومنډو او د بدن غړو ته داسی حرکت ورکول چی له عضلاتو څخه 
زره ته د ويني په راکرخیدلو کې مرسته وکری اود کورنيو عملی 


کارونو تر سره کولو په سپارښتنه لوست پای ته رسوي. 


۷٧۷‏ د ښوونکي لپاره پوهیدنې (اضافي معلومات او فعالیتونه) 
ښوونکی بايد د لوست د په زره پورې تدریس په خاطر لاندې يادوني چې د تدریس لارښود کتاب کې راغلي. مطالعه 
کړي. 

-١‏ بدني چمتووالی. د هغه اهمیت او تاریخچه 71717 د مه 
۲ د بدني چمتوالي ورتياوي 

۳ د تمرین د زياتوالي ټاکل 


۴ د بدني روزني د زده کړې او تدریس روشونه 


۵ په بدني روزنه او ورزش کې سنجش او اندازه کول 
-٩‏ د بدن تودول او سرول 


٢ 


د ښوونکي فعالیتونو ته پاملرنه. 
د زده کوونکو د هغو فعالیتونو د تر 
سره کولو لیدنه کتنه چې خپله ورتیا 


پکې ويني یو بل ته خوابونه و وايي. 





د نهم ټولگي د بدني روزنې مضمون د تدریس لارښود پلان 
د تدریس وخت: ۵ ۴ دقېقې ۲: غونډه رناسته, د غبرگولي (جوزا) میاشت 


ذزده کړې موخې: | زده کوونکي به د لوست په پاې کې په لاندې موخو پوه شي 
دانشي, مهارتي د دریبل په تعریف به پوه شي. 
او ذهنيتي د دریبل له تخنیکونو خخه به په کار اخیستلو پوه شي. 
د دریبل تخنیک به بې د مدافع له شتون خخه ترسره کرای شي. 
د دریبل تخنیک به په لوبو کې ترسره کې شي. 
په ګروپي او تيمي کار کې به برخمنتیا وښودلی شي. 
د اخلاقي قوانینو او مقرارت اصول به رعایت کری شي. 


د تدریس لاري او | د پل په پل روش. تكليفي (وظیفه بي) 
روشونه 


د تدریس ضروري ‏ | يو شمیر د باسکټال توپونه. یو شمپر پلاستيكي مخروطونه. سپینه تخته 
ساماد او لوازم 


د ارزست ور کولو ليدنی کتنې» عملي ازماینست 


لار (شیوه) 


لومررني (مقدماتي) فعالیتونه: لباس بدلول. حاضري توصيي لارښوونې په ګروپونو کې د 
زده کوونکو تا کل 

د انگيزي رامنخ ته کول: د سیالی. ررقابت) را منخ ته کول ۲۰ د فعالیتونو بیلا بيلي 
بڼې ور کول. 





۱۳ 


د ښونکي د تدریس فعالیتونه رد مطلبونو زده کړه او ارزستمنتیا) 


ښوونکی لومری د خپل نظر وړ زده کړې تخنیک او د هغه ترتیب 
زده کوونکو ته ښيي وروسته زده کوونکي په ګروپونو کې 
دتودولو حر کتونه او فعالیتونه چې د ټول خان ګرمول دي (نرمې یا 
ورو منډې) وهل او ځانګړي ګرمول (د لاسونو نرمول) د خیزو 
وهلو او اشتوپو تمرین تر سره کول. د ګرمولو مرحلې نه وروسته د 
سالون يا د باسکتیال په لوبې یا ورزش کې په ډله بیزه توګه د زده 
کوونکو بوختول او د سر ګروپونو. خارونکو او د ښوونکي تر 
لارښوونې لاندې ارزوي. تمرین او تکرار تر سره کوي . ښوونکی 
د زده کوونکو د زده کړې او مهارت د ارزونې په خاطر زده 
کوونکي د لوبو په شرابطو بوختوي او د لیدنو کتنو پواسطه د هغو 
پوښتنو ته په خواب ور کولو کې هغوی ارزوي اود هغوی د 
حرکتونو تیر وتنې اصلاح کوي او د لوست په پای کې له زده 
کوونکو غواړي چې په ورو منډو د بدن تود والی کم کړي. په پای 
کې د وسایلو له راټولو وروسته ښوونکی زده کوونکو ته لازمه 
سپارښتنه کوي. د کورني عملي کارونه ورته ټاکي. 

د ښوونکی لپاره معلومات (معلومات او اضافي فعالیتونه) 


سققویو ۳ 
د ښوونکي ښودلو ته پاملرنه 

پر یو نفري. دوه نفري او خو نفري 

ډول د تخنیک تر سره کول په خپلو 

تولکیوالو او ګروپوونو کې د تخنیک د 

ترسره کولو لیدنه کتنه تولگیوالو ته 

فیډبېک ورکول. 


ښوونکی ددې لوست په ښه تدریس کې لاندې بحثونه چې د ښوونکي لارښود په کتاب کی راغلي, مطالعه کوي. 


١-٧‏ د باسکتیال د ورزشي څانګې زده کره په 

و د بدني روزنې د زده کړې او تدریس روشونه. 
۷ په بدني روزنې او ورزش کې سنجول او اندازه کول 
۲ د بدن تودول او سرول 


۱۴ 





د یوې غونډې ,ناستې لباره د نمونه بي لوست طرحه 
د لوست سرلیک: بدني چمتوالی 
د لوست موخي 
پوهنيزي: د زده کوونکو د بدني چمتوالي او د هغه له ارزښت سره بلدتیاء د زره او تنفسي ورتیاوو سره د زده کوونکو 
بلدتیا. 
مهارتي: د بدني فعالیتونو په تر سره کولو کې د مهارت تمرین او تر لاسه کول. چی د زره او تنفسي ورتیا و غښلتیا 
رامنخ ته کوي. 
ذهنيتي: د بدني چمتوالي د فعالیتونو پر له پسې زده کول او خوښول په فعالیتونو کې فعاله ونډه او مینه ښودل د لوست 
تولكي د مقرراتو رعایتول. 


ه د لباس بدلول د فعالیتونو په برخه کې دې د ډېرې پرهي 
ه حاضر او غایب او اطلاع د تر لاسه کولو په خاطر دې د 
ه د لوست د غونډې (ناستې) پورې د کتاب مخونه وکتل شي. 
ټولو فعالیتونو او پروګرامونو شرحه 
9 سپارښتنې او ترونونه 
د فعالیتونو په برخه کې د ډېرې پوهي او 
اطلاع د ترلاسه کولو په خاطر د کتاب 
مخونه کتل. 
9 د تيري غونډې (ناستي) د لوست د فعالیتونو په برخه کې د ډېرې پوهې او 
تکرارول. خبرتیا د تر لاسه کولو په خاطر دې د 
۵ د بدني چمتوالي د موضوع زده کتاب مخونه و کتل شي. 
کره او د هغي اهمیت. 
ھ د زره او تنفسي ورتیا پیژندنه 
» د زره او تنفسي چمتوالی د تر لاسه د فعالیتونو په برخه کې د ډېرې پوهي او 
کولو په خاطر د دول دول لوبو او خبرتیا د تر لاسه کولو په خاطر د کتاب 
مخونه و کتل شي. 
ه د بدن سړول د فعالیتونو په برخه کې د ډېرې پوهي او 
ه د زده کوونکو پواسطه د وسایلو را خبرتیا د تر لاسه کولو په خاطر د کتاب 
مخونه وګورئ. 


٥‏ ټولول او سپارښتنې (توصبي) 


ھ د کړاوونو ټاکل 





۱۵ 


په نهم ټولگې کې د بدني روزني د مضمون د ارزونې کړنلاره 
-١‏ د بدني روزنې په درسي پروګرام کې زده کوونکي په دريو پوهنيزو. مهارتي او ذهنیتی برخو کې ارزول كيري دغه درې 
خوزې بايد په پرله پسې توګه په بیلو بیلو وړ ازمایښتونو کې وسنجول شي او د افغانستان د ښوونې او روزنې په نظام کې د 
٠‏ نمرو ورکولو له سیستم څخه کار اخیستل كيري» د درسي هرې خوزې سلنه (فيصدي) دې د هر نویت ازم‌ويني په 
پای کې له لاندې (۱) ګڼه جدول سره سم ترتیب شي: 





۲- له كالني پلان سره سم د یونهه مياشتني دور په موده کې د بدني روزني لوست تر سره كيري په دغه کالنی. کرنلاره کې 
دوه خلي ازمويني په نظر کې نيول شوي دي چې هره يوه یې خانته نمري لري. د لومړۍ ازموینی نمري له سلو (۴۰) ود 
دويمي ازمويني نمري له سلو )٠٩(‏ نمري ور کول کيري. د کالنۍ ازمويني د پای نمرۍ د دوارو ازموبنو دجمعي حاصل دی 
لاندي دویم (۲) گنه جدول په یو نوونیز کال کې د هر نوبت د ازموینو او (۳) گنه جدول د نمرو د سلنی (فیصدی) لپاره 
ټاکل شوی چې د لومړۍ او دويمي ازمويني نمري ښيي: 


(۲, جدول په یو ښوونیز کال کې د هرې ازمويني برخه نيي: 


- دټرووسمه ادلی 


لومړۍ : د ارزولو موضوعګانې د (۴) ګڼې جدول په 
شرحه دي 

دویمه ۰ د ارزولو موضوعګانو د (۵) ګڼې جدول په 
شرحه دي 


کلنی با وروستی. نموه[ ۷۰ ا 
(۳» جدول د لومري او دویم خل ازموینو نمري او ټولگه بې 
د زه کړو د يادولو وز | دیادولویا زده کړې د هرې حوزي سلنه 
پوهنیزې ځل (پلا) 
ځل لا 


۳۹ 
مهارتي ورزشي ۳۰ سس ۱ 
څانګه 
د 2 





دوم 
۱ 
هنيتي 
اسر288 سک سم سو یس 
ل اه 


۱٢ 





-٣‏ سنجش او روزنې د لارو له مطلبونو سره د ښوونکي د زياتي اشنابۍ او بلدتیا په خاطر د سوچ سنجش د ورزش روزنې د 
اندازه کولو او سنجش تر سر لیک لاندې یو مطلب د تدریس د لارښود کتاب په دویم فصل کې داسې راغلي چې په واقع 
کې د ښوونکي د کړنو لارښوونه کوي. 

۴- د هر زده کوونکي د پر مختګ اندازه دې د هغه پرتله وارزول شي. په دې معنا چې ښوونکی د فصل په پیل کې د زده 
کوونکو د مهارتونو او وړتیاوو سنجش کوي او پايلي بې د فصل د پای له پایلو سره پرتله کړٍي او د زده کوونکي د 
پرمختګ په هکله خپل نظر ښکاره کړي. ښوونکی بايد دغه پراو داسې تر سره کړی چې زده کوونکي پرې پوه شئ خکه 
چې د ښوونکي د کار له خبریدو سره به په لومړني سنجش کې واقعي هلې ځلې څ ر ګندې نه کړی. 

۵- موضوعګانې: هغه ارزونې چې د نهم ټولګي د درسي کړنلارې د پوهنیزې. مهارتي او ذهنيتي پوهو د حوزو او محتوياتو 
د نمرو لوروالی ښيي په ۵-۴ جدولونو کې شرحه شوي دي. 


۳- جدول په نهم ټولگي کې د بدني روزنې د مضمون د ارزولو لارښود لومری وار «نوبت 


د نهرو د ارزولو وخت د ارزولو لار 


۱ د ليندۍ او چنګاښ دوه وروستۍ اونی. | عملي ازمایست 





د ارزولو حوزه د ارزولو ور برخه 


A 
4 
و‎ 

اف 
3 
۹ 
د 
: 


: 
: 
: 
1 
: 
: 


پرله پسې او د جنګاښ او ليندۍ 





وروستۍ اونۍ 


ی رد رور 
ورتياوي 


د ورزشي وس‌ایلو د 


د چنګاښ او لیندی. دوه وروستۍ اونۍ | د پروژي شفاهي او 





ساتنې لاري 

د باسکتبال د ورزشي 
خانکی د قوانینضو او 
مقرارتو تاریخچه 








د ارزولو موضوعګانې | د نمرو | د ارزولو وخت د ارزولو لار 


د مدرسي د ننه او د پر له ؛ د لست په چک کې 
باندي ورزشونو کې د مشاهده او تبت د 
فعالي ونډې اخبستل والدینو گذارش په 

است و کنخي کې پر 


غریتوب پوهیدل 


E‏ علاقی او تمایلات 


د ورزشي مهارتونو 
پر اختیا او زده کول 


نظم» انقباظ, اخلاق و چ 


د ورزشي فع‌الیتونو 
غوره والی او د 
اصولو رعایت 

په ورزشي فع‌الیتونو 
کې د اخلاقی اصولو 
او نظم رعایت او زده 
کول 

د وله ییزو فصالیتونو 
په تر سره کولو کي 
ونډه 

د ورزشي مالونو 
تجهیزاتو او وسایلو 

د خپلو او نورو د 
فوانینو او مقرراتو 


© 


د هغو ولایتونو لپاره چې بوونیز کالي يي په وری حمل کې 
پیل كيري دهغو ولایتونو لپاره چې بوونیز کال یې په وری د 
(سنبله) کې بک پیل کيري. 





یچ 


۱۸ 


۵ جدول- په نهم ټولگې کې د بدني روزنې د مضمون د ارزولو لارښود- دویم وار 


د ارزولو حوزه | د ار د ارزولو موضوعګانې |د نمرو | د ارزولو وخت د ارزولو لارې 
انداز ۵ 
د عضلاتي استقامت د ليندۍ او غب رگ ولی دوه | عملی 
ورتیا ورستۍ اونی. 


بیو اوي ې »تن ست يي 
هارن دهد يال | مولي ٢ ٢۴٣٢‏ لهو 
شي | ود کل نت تت مياسن 
شوتونه ۳ اد لیندی او غبر ګولی د 
شار دوه وروستنی. اونی. 
طسب 
ېسه ٣‏ ۴ل 5 1 ۳ 
غر ll‏ سس 


د 2 زیاتوالی پرله پسې او د غبر ګولي او | مشاهد 
لیندی دوه وروستۍ اونۍ 


چاغوالی او ورزش پرله پ‌سی يا د لليدۍ او | د پروژې 
غبرګولي د میاشتو دوه 
وروستۍ اونۍ 








د هند بال د ورزشي 
خانکی د قانونو او 


د مدرسی د ننه او د 
باندې ورزشي فعالیتو نو 


کې ونډه اخبستل 


د بدني چمتواليو د 
لورتبا او ساتنې غوښتنه 


د ورزشي مهمارتونو 
پراخوالی او زده کول 





په ورزشي فعالیتونو کې 
دد ايمي زده کرو 
غو شتنه 


په ورزشي فعالیتونو کې 
د نظم او اخلاقي اصولو 


رعایت او زده کول 


د ورزشي وسایلو ساتل 

۳ 5 
د خپلو : نورو فوانینو 

او مقرراتو ته درناوی 

کول 


ټول ٥‏ د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال 
یې دوري په میاشت کې پیل کیږي. 








٥ه‏ دهغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال 
یې د وري په میاشت کي پیل کيري. 





د نظري محتوا لیک لر ,فهرست 
د المپیک تاریخچه (پخوانۍ او اوسنۍ ) 


د جسماني چمتوالیو د پراختبا او تر لاسه کولو لارې ۲۷ 


د ورزشي وسایلو د ساتنې لاري ۳۹ 
جاغوالی او ورزش ۳1 
د اندامونو تناسب او ورزش TT‏ 
د هند بال د لوبو تاریخجه ۳۵ 
د باسکتبال تاریخجه ۳۸ 


۲ ٠ 


نظري محتوا 
د المییک «بخوانی, او او سنی, تار یخجه 


j ۰ COMITE INTERNATIONAL 


PIERRE DE COUBERTIN 
LAUSNNE-SUISSE 





د پیر دو کو برتن ٥008٤۸١١٣‏ ۳1۳11۳1 د المپیک د نړیوالې کمیتی او د المپیا د نوې دورې د بنسټ پال له 
نظره د المپیک لوبې يوازي د يوي ورزشي پیښې په دول نه شمیرل کیری بلکې په تولنیز فرهنګ کې د عطف تکی دی »هغه 
حرکت چې د ورزش او لوبو له لارې د انسان د ودې او تکامل سیب کيري او نړۍ د سالم ژوند کولو پر خای بدلوي. د 
کوبرتن وراندیز طرحه د المپیک د نوو لوبو په جورولو کې بوه د حل اساسي لار د فرانسی هېواد د ژورو سياسي او ټولنيزو 
کرلیچونو پای ته رسول دي. دا ددغې ستونزې د له منخه ورلو په خاطر د ورزشي کلپونو د جوړو په فکر کې شو په پای 
کې بې په خلورو کالو کې یو ځل د نړۍ د ځوانانو تر منځ د المپیک د لوبو د جورولو فکر وکړ. نوموړي د خپل دغه فکر د 
تر سره کولو په خاطر له لرغوني المپیک څخه مرسته وغوښتنه »دغه نړیواله مفکوره د نړۍ د هیوادونو د ځوانانو تر منځ يو 
پراخه پاخون (نهضت) په توګه داسې خپور شو چې نړالې ستونزي یې په ډیره ښه بڼه له منځه یو وړې او په ترڅ کې يې د 
هیوادونو تر منځ سوله دوستي او د بل په مطلب پوهېدل رامنخ ته کړل. 

په پای کې کوبرتن المپیک لوبې د تولنیزو بدلونونو بدسټ وګڼه او دغه فرهنګي پوهه بې د المپیزم په نوم یاده کړه. 

د المپیک د نریوالی کمیتی په اساسنامه کې هغه بدني ځانګړې او اخلاقي روزنې او غښلتیا ته چې د ورزش ښکارندوی دي 
زیاته پاملرنه او تینگار شوی .خکه چې په ورزشي لوبو کې د ملتونو تر منځ دیره نژدې دوستي او پوهه لبدل شوې» د ځمکې 
د کرې له هرې برخې د ځوانو لوبغاړو را ټولول او په یو ټاکلي خای کې په هر و خلورو کالونو کې یو خل د لويو او بې 
سارو جشنوارو جوړول. د المپیک له منشور څخه سر چینه اخیستل دي. که څه هم کوبرتن او په وروسیتو کې زباتو پوهانو 
ددغه پاخون په ارمانونو او ارزوګانو کې چې ورته بې لرل مقالې او کتابونه ليكلي او بايد باور ولرو. چې تر اوسه داسې ساده 
تعریف نه دي تر لاسه شوی. چې د پروګرامونو په برخه کې پوره ونډه واخیستلی شي. ځکه نو که د الپیک د پاڅون د 
اصولو او موخو او فلسفې په باره کې چې په هر اندازه کار وشي بيا هم کم دی. 

د دغو ویناوو غرض ددغه پاخون د اطلاعاتو او رفمونو او امارو وراندي کولو د تاربخي سوابقو له روضانه کولو خخه مطلب 
دادی چې د ورزش دغه ستر پاخون د پرمختګ تحول او تصور په خیرنه کې هر ارخیزه معلومات وراندي شول, په لومری 
کام کې د لرغوني یونان د لوبو. افسانو او د لرغوني المپیک په اره ډیره لنډه یادونه شوي ده. 


۳۱ 





لرغونی المپيک: د المپیک لربې د مسیح له مېلاد څخه د پخوانیو انسانانو میراث دي. د هغې د لمانخلو وخت له مېلاد 
څخه (۷۷۰) مخکې ته ګرځي. 

لرغوني المپیک د یونان د طلايي تمدن له وخت څخه مخکې خپله بڼه ونیوله چې جشنونه بې په هرو څلورو کالونو کې و 
ځل د یو زرو دوه سوه کالونو په موده کې په پرله پسې توګه جوریدل. تاریخ پوهان ددغو لوبو د پیداینست او اصل په باره 
کې بیل نظر لري. 

۵- پانکرایتوم (له بوکس او غيرري ګډ): 

پنتاتلون د ۲۰۰ مترو منډې. د خیز اوږدوالی» د نيزي ویشتلو. د غيري او دیسک له اچولو څخه دی له میلاد څخه ۳۹۲ 
کاله مخکې . کله چې یونان د رومیانو تر لاس لاندې و. د روم امپراطور چې تنو دویسوس نومیده. د لوبو د تحریم امر وکر 
دغه نیه له دوه سوه او دری نوي ۲۹۳ دورې لوبې سره برابره ده. په لرغوني وخت کې وروستۍ تر سره شوې دوره ده. 
په دې ترتیب د روم د امپراطور له امر سره سم په ۱۱۷۰ ش نیټه د لوبو جوربدل پای ته ورسبدل او حتی د اتلانونو مونه یې 
د هغو له پاڼو خخه لري کرل. 

له میلاد څخه ٣۲٢٢‏ کاله وروسته تنو د وسیوس د المپیاد د دښتي د ورانولو دویم حکم وکړ او د زنوس مجسمه چې د لوبو 
څرګندوی وه. قسطنطنيي ته یو وړه او څه موده وروسته بې اور ور واچوه. له میلاد څخه وروسته د ۵۵۱-۵۲۱ کاللونو 
زلزله د الینوس او کلادیوس په رودونو کې د اوبو د راپورته کیدو (طغیان) سبب شوه او پایله یې د المپیاد دښتې د ورزش او 
مذهبي ټولو آثارو له منخه تلو او ښخېدو سبب شوه. 

د یونان افسانه یې لوبې: په لرغوني یونان کې افسانه يي لوبې په دوو کالو کې یو ځل د آرګس ۸۸۲۵265 ښارته نژدې د زیوس 
5 په ویاړ جوړېدې دغه لوبی په زیات احتمال د المپیک له لوبو مخکې پیل كيدي او د المپیک په لوبو کې د ورزش 
کاروان د ګډون په منظور جوربدی. د دغو لوبو څانګې د المپیک لوبو ته ورته وي او موزون حرکتونه او له موزیک سره 
ملګرې لوبې یې درلودې. ددغو لوبو ګټونکو ته هغه تاج ورکول کبده چې د کرفس له پاڼو او څانګو څخه جوړ شوی و. 

د ایستمیک لو بې 15017110: دغه لوبې په دوو کالونو کې یو ځل د کرینس په ښار کې سمندر ته نژدې د پخوانې یونان 
د افسانوي خدایانو په ویاړ جوړېدي. د لوبو په پروګرام کې» آس خغلول. قایق چلول او سپک اتلتیک شامل او هنري لوبې 
هم تر سره کېدې» ددغو لوبو ورونکو ته هغه تاج ډالۍ کبده چې د ستنې په دول له صنوبر جوړ شوی و. 


۳۲ 


پیتیک لوبی ۳۷/۱: دغه لوبې په خلورو کالونو کې یو ځل په د لفی 11011 کې د اپولو په وبار جوربدی او هغو 
لوبو ته ډېرې ورته وې چې مور بې نن ورخ المپیک بولو. 
لوبو د فرهنګي سیالو په څنګ کې لوړه فرهنګي ورتیا درلوده. ددغو لوبو ګټونکو د غاز د ونې له پاڼو جوړ شوی تاج ګټلو 





د آتن خلک په هرو څلورو کالونو کې یو ځل د پان آتنی (116۵68 0202) په نوم جشن جوړولو. د هغوی موخه له دغو 
جشنونو له جورولو خخه د آتن له خدایانو څخه تشکر کول و. ځکه هغوی په دې عقېده وو چې دا د آتن خدایان دي چې د 
ښار ساتنه کوي. 


د نوي المپیک پاخون: 

پیر دو کربرتن 0660006۲10 016۲6 او د هغه یو شمیر غوره دوستان او ښوونکی د المپیک د نريوالي کميټې بنسټ د 
۴ کال د جولای په ۲۳ نیټه کې د پاریس د سوربن په پوهنتون کې کیښود. په هغه وخت کې چې د فرانسې تولنه د 
یرو سختو سياسي تولنیزو او فرهنگی بحرانونو سره مخ وه »دو کوبرتن دغه نریوال سازمان جوړ کری خو د المپیک لوبو 
له لارې دغه یو شمیر پولنیز بحرانونه له منخه يوسي. هغه دخپل وخت د ښوونې او روزنې د ډيرو متخصصانو غونډې ته 
عقیده درلوده. د ورزش له لاری ډیر تولنیز بحرانونه د حل وړ دی. دی همدارنگه په دې عقیده و دیو ورزشي پوره سیالی. 
نظام او یو سازمان په جوریدو کولی شی چې د فرانسی خوانان تشویق ترغیب او د غفلت له خوبه را ويښ کري. هغه 
و کولای شول. چی د نړۍ ولو برخو ته دغه موخې پراخه كري او نریوال پاخون رامنخ ته کری. چی د ملتونو تر منخ د 
سیاسی مناقشو په اړه کتور وي. پیر دو کوبرتن په ۱۸۹۴ کال کې ولیکل: 

داسې پونتنه شوي چې ولې مې المپیک لوبي ژوندی- کړې؟ خواب دادی چې د ورزش د داسی غښتلتیا پاره چې تر وي 
اندازي خپله پرله پسې آزادي وساتلی شي. دومره غښتلی شي چې په نوي نړۍ کې د ښوونې او روزنې کوم کار چې وربه 
غاړه شوی. تر سره کړي او د ورزشي سیالیو د عمومي روحبي د ساتلو په خاطر چې د بدني فع‌الیتونو د لمانځلو لپاره 
ضروري دي ولري. 

د المپیک د پاڅون موخو دپیر دوکوبرتن له همدې ویناوو څخه سرچینه اخېستي او پراختیا بې موندلې ده په اوسني وخت 
کې دغه موخې د المپیک په منشور کې تر څلورو سرلیکونو لاندې مطرح شوې دي: 

-١‏ د هغو یو شمیر اخلاقي او بدني ځانکړتیاوو ترویج او پراختیا چې د ورزش د کار بنسټ دی. 

۲ د ورزش له لارې د خوانانو ښوونه او روزنه د هغو او د دوستانو ترمنځ یې د زیات پوهاوي او د ښې سوله ییزې 

د نیا په جوړولو کې د مرستې په منظور. 

۳- په ټوله نړۍ کې د المپیک د اصولو خپرول او را منځ ته کول او د نړیوالې ښېګڼې غوښتنه. 


۳۳ 


۴ د المپیک په لوبو کې په هرو څلور کالونو کې یو ځل په ستره نریواله جشن ییزه کې د نړۍ د خوانانو راټول پورتنيو 
خلور ګونو موخو ته په پاملرنه پوهیرو چې دغه لوبې له هغو لوبو خخه ډېرې پراخه دي. چې وغواړي په هرو څلورو ک‌الونو 
کې یو ځل د نړۍ په يوه برخه کې تر سره شي. په دغو موخو کې په نړیواله کچه د المپیک د فلسفې او د پاڅون د روزنې 
اخلاقي او زده کړه یيز. بنستي مسایل پټ دي. 

کوبرتن د المپیک لوبي او ورزش د بووني او روزني یو بشپړ ښوونځي بولي. داسې ښوونځی چې د هغه پواسطه خوان نسل 
ته ډول دول بوونيزي موخي لیرردولی شو. 


د المییک د باڅون رنهضت نښې: 

په توله نړۍ کې د المپیک پاڅون په دریوو مهمو او ځانګړو نښو پیژني» دغه نښې له حلقو بیرغ او شعار څخه عبارت دي. 
حلقې: هره حلقه له ۵ اصلي رنګونو څخه ښکلې شوې ده. د حلقو شمېر پنځه دانې او سینګار بې په دې دول دی چې 
درې حلقې پاس او دوه حلقې په لاندې برخه کې دي. هره حلقه له پخوانی. حلقې سره ګډ صفت لري او له ښي خخه سپ 
وشنو شین, مشکي. زير او آبي رنگونوسکلی شوی دي. د حلقو شمیر دیو والي اتحاد او د لمپیک په لوبو کسي 
د پیخو براعظمونو د لوبغارو د سیالی. او رښتنې دوستۍ د فضا ښکارندوی دي. سر ببره پر دې له دې پنخو رنگونو خخه لر 
تر لږه یو رنګ د هیوادونو په بیرغونو کې لبدل کيري. 

د المپیک بیسرغ: له پنخر المپیکی حلقو څخه عبارت دی» چې بشپړ سپین دی او د لومړی خل لپاره په ۱۹۱۴ کال په 
پاریس کې جوړ او نندارې ته وړاندې شو. دغه بیرغ د لومری ځل لپاره په ۱۹۲۰ کال د بلژيک د هېواد د أنتورپ 
۵ د المپیک په ستودیوم کې ورپول شو. 

د المپیک شعار: د الپیک شعار د دیدون 0140071 په نامه مخور چې د کوبرتن ښوونکی او دوستانو څخه وړاندې شو. 
دغه شعار چې (لاګړندی) لا لور او لا غښتلی» دی د المپیک په بیرغ باندې هم لیکل شوی. دغه دوې نښې يعنې حلقیء 
بیرغ او شعار د المپیک په نړیوالې کمیتی پورې تړلي دي. او په دغه سازمان پورې اړه لري او بې له اجازې څوک ترې 
کارنه شي اخسیلای. . د المپیک د ملي کمیتو له دندو خخه يوه د المپیک د ګټو ساتل دي. دغه کار د هغو ټولو خلکو د 
یو والي سبب کیږي» چې د نړۍ په هره برخه کې د المپیک د لوبو او د المپیک د پاڅون په اړه چې هر څه کوي. ددوی په 
ملاتړ کې دي. 

د المییک سروه: په ۱۹۵۷ کال کې د نړۍ والې کمبتی پواسطه د المپیک سرو د تصویب شود دې سرود آهنګ په 
۱۹۵۸ کال کې د سپیرون ساماراس 50171007 581031735 پواسطه جور او کاتیس پالا ماس ۵12025 60515 پواسطه 
وویل شو. شعر یې داسی دی: 

ای تلپاتي اوازلي سا! 

ای د ربتیا او سکار او نیکی. خالقه! 

خپله روبنايي ښکاره کره او په مونږ بې ولوروه! 

په دې خاوره او ددې آسمان لاندې! 

چې لومری ځل یې ستا د تلباتي اوازې شاهدي ور کړې! 

دغه پرتمینو لوبو ته سا ور کره! 

او د اتلانو په سر یې! 

د هڅې او لوبو د اتلانو! 


۴ 


د تل غوریدونکو ګلانو تاج کیرده! 

او زموږ په سينو کې» پولادي زرونه جوړ کره! 
ستا د ځلېدونکې ړنا په خلا کې! 

دښتې» غرونه او دریابونه! 

د ګلرنګې منظرې سره ځلیږي! 

او داسې لوړ معبد جوړوي! 

چی ټول ملتونه ستا د پرستش لپاره پری بريد کوي! 
آه! ای تلپاتې اوازلي سا! 


د المپیک مدالونه: د المپیک په لوبو کې د ورزش د هرې څانګې له لومري ګټونکي خخه تر دریم پوري په ترتیب سره 
د سرو زرو. سپینو زرو برنزو او همدارنګه له لومري تر اتم هر تن ته یو دیپلوم یا د اتلولی لقب ورکول کيږي. متن یې د هر 
چا درتبې» ورزشي څانګې. د المپیک د دورې او کوربه ښار بیانوونکی دی. 

په همدې توګه ټولو ګډون کوونکو ته که ورزشکاران. روزونکي. سر پرستان او نورو ټولو هغو خلکو ته چې د مسؤولیت له 
مخې او یا د المپیک په سیمه کې اوسيري د المپیک په لوبو کې د ګډون بلنه ورکول كيري د المپیک په لوبو کې د 
مدالونو ویشل. د لومړي ځل لپاره د لاس آنجلس ۱۹۳۲ المپیک کې وشول او له دې نيتي مخکې په نننۍ بڼه مدالونه نه 
ورکول کبدل. ددغې موضوع شرحه د المپیک په منشور کې بشپړه راغلې ده. د يادوني وړده چې د المپیک د هرې دورې 
لپاره د مدال او اتلولۍ د لقب طرحه د جوړوونکې کمیټې په وراندیز کيږي او تر لازمو غیرنو وروسته بې د المپیک نړیواله 
کمیټه تصويبوي او بيا د اجرا وړ دي. 


په المپیک کې د سوگند ادا کول: 

د لومړي خل لپاره د آنتورپ د ۱۹۲۰ کال المپیک په لوبو کې د سوګند د ادا کولو مراسم تر سره شول. د الپیک 
دلوبو سوګند د کوربه هېواد د ورزشکارانو پواسطه تر سره کیږي. دغه سری د المپیک د اتلانو او يا د کوربه هیواد د 
لوبغاړو له منځه يوه داسې نوميالي ته ورکول كيري. چی د اتلولۍ په موده کې وبارمن شوى وي» ټاکل کیږي. د المپیک د 
لوبو د سوګند متن په لاندې ډول دی. 

زه د ټولو لوبغاړو له خوامتعهد کیرم چې د المپیک ددې دورې په لوبو کې ګدون وکرم او د لوبو د ټولو حاکمو مقرارتو او 
قوانینو تبعیت وکړم او د ورزشکارۍ په روحیه لوبه تر سره کړم. 

د المپیک منشور: د المپیک د نړیوالې کمېټې په اساسنامه کې (د المپیک منشور) ويل کیږي. دغه اساسنامه هغه ټولې 
موضوعګانې لري» چې د المپیک له پا څون سره اړه لري. د المپیک منشور لاندي پنخه برخې لري: 

لومری برخه د المپیک خو ځښت: 

په دې برخه کې لومری د المپیک د پاڅون موخې راغلي او بيا د المپیک لوبې تعریف شوي او په يوه برخه کې يې داسې 
راغلي: د المپیک لوبې د المپیاد او د المپیک د زمنیو لوبو څخه دي. په دغه اساسنامه کې د لوبو عبارت د المبیاد د لوبو په 
عبارت او د ژمنیو لوبو عبارت دالمپیک د ژمنیو لوبو په معنا کارېدلي دي. 

د المپیاد عبارت هم د يوي خلور کلنې اوږدې دوري لپاره چې له هرې دورې خخه لوبې پاتې دي. ويل کیږي. 

د منشور له ګټو سره سم په لوبو کې د هر هیواد یا هر شخص په وړاندې نژادي. مذهبي او یا سياسي تبعیض بند (ممنوع) دی. 


۲۵ 


د المپیک اصول» مقررات یو شعار او بیرع: 

د المپیک د منشور د موادو په اساس نوموړې برخې داسې تعریف شوي دي: 

د المپیک د بیرغ او د المپیک د ښکلا او د المپیک د شعار برخو امتیاز د المپیک په نريوالي کمېټې پورې ترلی دی. د 
المپیک بیرغ 7 یو سپېن رنګه جوړښت دی» چې په منځ کې يې پنځه تړلې حلقي. چې له دې حلقو وروسته د 
المپیک د حلقو په نامه ياديري) دي. رنګ بې په ترتیب سره له کيني خوا ښي خواته آبي» زيړ. تور» شین او قرمزي دي. آبي 
حلقه په پورتنۍ سطحه او د بیرغ کیڼې خواته د بیرغ ډنډې ته نژدي ده. 

هغه بیرغ چې په ۱۹۲۴ کال د پیرو دو کوبرتن پواسطه د پاریس کنګرې ته وړاندې شو. د المپیک د بیرغ ټاکل شوې بڼه 
وه. د المپیک بڼه بوازي په حلقو پورې تړلې که یو رنګ او یا بیل بیل رنگونه ولري د المپیک بیرغ او بڼه د پنځو براعظمونو 
د یو والي او د المپیک په لوبو کې د تولې نړۍ د خوانانو د راغوندیدو ښکارندوی دي چې د بارون پیرموک‌وبرتن له ارزو 
سره سم په رښتینی او برابرو لوبو کې په دوستۍ تر سره کیدلې. 

المپیک شعار (لا ګړندی. لا لور لا غنتلی د المپیک د پاخون د ارمان ښکارندوی دی). 


د المپیک نښه 
د المپیک د حلقو ترکیب يوه ځانګړې نښه ده» البته ددې برخې په رعایت چې د حلقو اندازه لر تر ره د هغو په نيمايي او لا 
زیات او هم دارنګه د ټاکلې ځانګړې نښې د لوړتیا په نيمايي وي» د حلقو د بعدونو او ټاکلو نښو تر منځ دغه ټاکل شضوی 
نسبت له هغو نښو خخه نه دی چې پخوا منل شوې وې. 

د المپیک ځلا په رسمي توګه په (المپ) کې په ځلېدو راځي د المپیک وړانګه. د المپیک څراغ او د المپیک ټول تشریفات 
د المپیک د نړیوالې کمېتې په واک کې دي. 


دویمه برخه 

د المپیک د منشور په دویمه برخه کې لاندي يادوني شوبدي: 

۱ حقوقي مرکز چې له موخو او واکمنۍ خخه عبارت دی. 

۲- غریتوب: د المپیک نریواله کمیته دايمي سازمان دی» دغه سازمان خپل غري له شرایطو سره برابرو داسي خلکو نه 
غوره كوي چې په انگليسي يا فرانسوي ژبه خبري وکرای شي او په داسې ښار» په داسی هبواد کې و اوسيري چې د المبیک 
د نریوالی کميتي له خوا په غریتوب منل شوى وي. 


د اجرایی هیات: 

د اجرايي هيات د المپیک د نړیوالې کمیټې (روانو چارو) آي- او سي د ادارې لپاره جور او هغه دندې چې د ( آی- او - 
سي) له خوا ورته سپارل کيري» تر سره کوي. 

د المپیک کنگره: د المپیک کنګره د المپیک د کمبتی د رئیس پواسطه په هغه وخت او خای کی چی د (آي- او- سې له 
خوا ورته ټاکل شوى جوړيږي. د (آی- او- سي) رئيس دکنگری ریاست په غاړه اخلي. 


۳۹ 


کنګره له لاندې خلکو خخه جوره ده: د رای- او- سي) (1.0.0) اصلي غري او افتخاري غري د نریوالو فدراسيونونو او 
د المپیک د ملي کمیتو استازي. د هغو زیاتو سازمانونو او هغو خلکو استازي چې د( آی» او. سي) له خوا باسه ورکكکول 
٥‏ دریمه برخه: نړیوال فدراسیونونه 


۰ څلورمه برخه: د المپیک ملي کمیټې 


د المییک ارمانو نه: 
د المپیک اصول د ټاکلو او ډاډمنو موخو په قالب کې بیانولی شو چې تر سره کول بې د المپیک د پاڅون (نهضت) غونستنه 
ده. 


د المپیک له ارمانونو خخه د لا (کرندی) لا لور او لا غښتلي شعار دی. 

په پای کې په خای ده چې له هغي ارزښتناکې مقالې خخه يوه برخه یاده کرو چې په ۱۸۹۰ کال کوبرتن لوبغاړو ته د 
خطاب په نوم یې خپره کړې ده. 

ورزش نه يوازي غري غښتلي کوي. بلکې د انسان شخصیت بشپړوي. د المپیک په لوبو کې ارزښتناکه نه ده» چې چا 
وګټله. بلکې په لوبه کې ګدون مهم دی. لکه څنګه چې په ژوند کې ارزښتناکه کار بریالیتوب نه دی بلکې هڅې او هلې 
ځلې کول دي. ډیر اساسي اصل (برید) نه دي» بلکې (ښه جګړه کول) دي. 

د بدني چمتوالیو د تر لاسه کولو او پراختیا لارې چارې (روشونه) 

د یادولو ور ده چې د اضافه بار تمرینونو تنظیم د ټولو پروګرامونو اساس بدني چمتوالی دی. دغه کار بايد په استادۍ او 
مهارت سره د اضافه بار د عواملو يعني تکرار. وخت. تناوب. او استراحت په نظر کې نیولو سره تر سره شي. د تمرین دري 
خلانده او لوړې لاري شته. چې د بدني چمتوالي د لورولو لپاره کولی شو ګټور او په زره پوري کارترې واخیستل شي. 

د غه لارې رروشونه) د انتروال له تمرینونو دایرو ي تمرینونو او له وزن سره تمرینونو خخه دي. 


د انتروال تناوبي تمرینونه: 

دغه تمرینونه په لومریو کې د خفیف اتلتیک په باره کې کاربده. تداوبی تمرینونه د فواصلو د رعایت د تمرین تیزوالی او 
لومرنی حالت ته د راگرخبدو د دوري مستلزم دي او له هغو فعالیتونو خخه په کار اخيستتي چې یر اکسیجن مصرفوي يا 
تنفسي او غير تنفسي فعالیتونه بدني شرطونه. د چمتوالي پیدا کولو لپاره د انرژی د تولید په سبستمونو کې کار کوي. د 
تمرین د وخت. د تمرین د زياتوالي او د تمرین د دورو شمبر او د تمربنونو تر منخ د استراحت د وخت کمول کولی شئ 
اضافه بار پای ته ورسوي. د مهارتونو پر مخ تناوبي تمرینونه لکه په فوتبال کې دریبل د سختو دورو د تمريني تناوب په خاطر 
لومرني حالت ته د را گرخبدو د دوري په نظر کې نیولو سره کیدای شي چی د فوتبال لپاره مناسب او منطبق او برابر وي. 
په نسبي دول لومرني درس کې له سختۍ سره اوپه لږ وخت کې تمرینونه او استراحت کیدای شي. چې د تناوبي روش سره 
وي. په ورستیو درسونو کې به د تمرین سختوالی او د هغه وخت زیات شي او د استراحت وخت او شمبر به کم شي» بايد 
پام و کرو چی په پرله پسې او مسلسلو تمرینونو کې د استراحت وختونه کیدای شي د اوبو خنسلو. خبرو اترو لارسوونو تيمي 
سازمان ور کولو او تتفسی وړو فعالیتونو کې کتور شي. 

د دایره يي (شبکی) تمرینونه دغه تمربنونه په هغه دول فعالیتونو کې د ګډون مستلزم وي چې د هغو په ببرنیو بو کې دي 
دغه فعالیتونه د فوتبال د میدان د شاو خوا په بیلو بیلو خایونو کې ترتيبيري. 


۳۷ 


کله چې دایره يي تمرین پیل کیږي. ټول لوبغاړي بايد هڅه وکړی. چې ټاکل شوي چارې په هر خای او په يوه اجرايوي 
دوره کې په ښه توګه تر سره کړي. تمرینونه بايد د بدن د مختلفو برخو د ارتیا مناسبه طرحه شي. د بيلگي په توګه یو سخت 
تمرین چې د پښو په پونډ یو (ساق) پورې اړه لري. بايد د توپ له دریبل سره په بل تمرین کې تکرار نشي. په یو وخت کې 
یو تمرین په بل تمرین له بدلولو سره لومرنی حالت ته د راگرخیدو وخت هم رامنځ ته کیږي. له وزن سره تمرینونه: دغه 
ول تمرین د وزنونو د زیاتوالی د اضافه بار تمرین د رامنخ ته کولو مستلزم دي. په وزن سره تمربنونو کې د فرعي وزنونو 
زیاتول په عضلاتي ډلو کی د قدرت او استفامت د خواک د زیاتولو لپاره په تیره. هغه چې د تمرین لاندی راخي, پک‌اربري. 
په عضلاتي خواک کې د زياتوالي لپاره تمرین په عمومي توکه له وزن سره تر سره کيري. وروسته له وزن سره د تمرین 
لومړۍ برخه گرمولو او کشولو خخه عبارت ده. 

د زیات او له اضافه وزن سره مقاومت! ددی چې د لوبغاری د تمرین د اغيزي په پر مختګ کی د خواک ښه والی رامنخ تسه 
کوی لومرني حالت ته بيرته راګرځېدل او له وزن سره د وروستي عادي تمرین ترسره کول د عضلي کلکوالی او ختي 
کموي او د ضایعاتو او لاسو وهنو مخنیوی کوي. 

له وزن سره تمرینونو کې د اضافه بار تمرین په لاندي بدلونونو تر سره کولی شو: 


۴ ودن 
٥‏ د هري دوری د تکرارونو شمبر 
مو د دورو شمبر 


٥‏ د تمرين د دورو ترمنځ د استراحت وخت. 
د تمرین بار د هغو تمريني تکرارونو شمبر چی یو زده کوونکی بې د هرې دورې په موده کې تر سره کوي ټاکي په عمومي 
دول کله چې په فوتبال کې د عضلاتي ځواک د زياتوالي لپاره هڅه کیږي. بايد د یوې دورې د تکرار شمبر په هر تمرین کې 
له ۸ بارو کم نه وي. سره له دې که د عضلاتي استقامت زیاتوالی په نظر کې وي: 
الف: بايد بار کم شي» تر څو د مسیر د تکرار لپاره ښه او زیاته شمېره ترسره شي. 
ب: بايد د دورو شمبره درې بارو يا زباتو ته لوړه شي. 
ج: بايد د استراحت وخت د دورو تر منځ کم شي. 
بايد دې ته پاملرنه و کرو چې د خینو عضلاتي ډلو تمرین د خراک لپاره او د عضلاتي نورو برخو د استقامت د زباتوالي لپاره 
هم کیدی شي. له کار خخه مخکې په تمريني پروگرامونو کې د زده کوونکو کمارل بايد زیات ډول دول لاملونه په لاندي 
پوره غور وخبری: 
۱ د لوبغاري عمر 
۲ د علاقې اندازه 
۳- د وسیلی له اسانتیا د کار اخيستني ورتیا. 
۴ د بالغو غرو د شرطونو او ښه والي خخه د کار اخيستبي ورتیا. 


۳۸ 


د ورزشی وسایلو» ساتنې لارې چارې 
د ورزش وسایل او تجهیزات د ښوونځیو د بدني روزنې او ورزش د کړنلارې (برنامې) مهمه برخه حسابيري. له دې امکاناتو 
پرته به» د بدنې روزنې درس ورکول ناشوني وي. د نرخونو لوروالی او د مالي سر چینو نه شتون له بوي خواء له بله پلوه 
ددې موضوع اهمیت د ورزشي سامانونی مالونونو او تجهیزاتو ساتنه هغه لاملونه دي. چې د زده کوونکو زده کره له 
ستونزو سره مخ کوي. له دې امله ددې ارتیا ده. چې بوونکی ددې وسایلو. سامانونو او تجهیزاتو د ساتنې په اړوند زده 
کوونکو ته لازمې او اريني لارښوونې وکړي. 
د توپونو ډولونه رد والیبال توپ. د فوتبال توپ. د هند بال توپ. د بدمینتونو توپ. باسکنبال. طبي توپ او.....) د رکتونو 
ډولونه رد بدمینتون رکت. تینس رکت. د پینګ پانګ رکت) ګول رد هند بال او فوتبال)» رسی. حلقي, د استارت تخته. د 
جالونو ډولونه رد والیبال جال. د فوټبال د ګول جال, د بدمینتون جال» د باسکټبال د حلقې جال» د هند بال د ګول جلل) 
او اړوندې ستنې (پایې). رد بارفیکس میله. د موازینې یا تعادل تختې) د انعطاف پذيري د سنجولو جعبه. د باد پمپونه رلاسي 
بريننايي) کمرونه او د وسابلو د ساتلو قفسونه او نور هغه تجهیزات دي» چې په نوونخیو کې شتون لري چې تل بايد 
وساتل شي. 
د ورزشي وسایلو او تجهیزاتو ساتنه بايد په دوو ځانګړو برخو کې د پاملرني وړ وګرځي. 
٠‏ له کارونې مخکې. 
٥‏ له کارونې وروسته. 
هغه لارې چاري چې د ورزشي سامانونو او تجهیزاتو له کارونې مخکې بايد د ساتنې لپاره په پام کې ونیول شي. عبارت دي 
له 
٥‏ ټول سامانونه او تجهیزات له ډلبندی وروسته بايد په خانگري خای کې وساتل شي. مثلا توپونه په يو قفس او 
رکتونه په بل قفس کې. 
٥ه‏ ددې وسایلو او تجهیزاتو یو لست یا فهرست بايد برابر او ددې شیانو د ساتنې په خای کې خای پر خای شي» په 
دې فهرست کې بايد ددي شیانو د را نیولو له نیټې خخه هم یادونه وشي. 
٥‏ د ورزشي شیانو د ساتلو خای بايد له هر +ول رطوبت. تودوخي او بخنی. خخه ليري وتا کل شي. 
٥‏ د تمرین وسایل او سامانونه او د مسابقو سامانونه بايد له یو بل خخه توپیر او نښانې شي. 
٥‏ هغه ورزشي شیان چې ترمیم ته ارتیا لري بايد په مناسب دول خانگري او وپیژندل شي. مثلا د بدمینتون په رکت 
باندي د یوې پاڼې سریش کول. چې خو تارونه بې پري شوي او ترمیم ته ارتیا لري. 
٥‏ له هری برخې خخه د يوه تن ټاکل» ښوونکي بايد د مرستیال په توګه ددې سامانونو په ساتنه کې ورسره مرسته 
وکړي. 
٥‏ هغه توپونه چې کیدای شي وکارول شي. له هوا ډک شي (توپونو ته هوا یا با د ورکول) د خانگرو ستنو په واسطه 
تر سره کیږي. 
٥‏ له دې ورزشي شیانو څخه د ګټې اخيستني لارې چارې زده کوونکو ته بايد ور وښودل شي. 
٥‏ زده کوونکي بايد له مقرراتو څخه خبر کری شي. چې دې ورزشي شیانو ته زیان ونه ورسوي. 
٥‏ د ورزشي شیانو د ساتلو لپاره بايد داسې خای غوره شي. چې هلته هوا جربان ولري. 
د هغه ټکو یادونه چې د ورزشي شیانو له کارونې وروسته د هغې د ساتنې په اړوند اړین دي او هغه عبارت دي له: 
٥‏ ټول ورزشي شیان له هر وار کارونې وروسته بايد پاک اوپخپلو خایونو کې کینودل شي. 


۳۹ 


هغه ورزشي وسایل چې ترمیم غواري. ځانګړي پاملرنې ته بې اړیتا ده مثلا هغه راکت چې څو تارونه بې شلیدلي 
وي. بايد جوړ شي. 

هغه شیان چی د بیلا بیلو لاملونو له امله لانده شوي وي. ديوي وچې ټوټې په واسطه وچ. له هغه وروسته په ففس 
کې خای پرخای شي. 

ښه دا ده چې توپونه له كاروني وروسته له هوا خالي. بيا په خپلو خایونو کې کینودل شي. 

په اروند خایونو کې د شیانو له کینودلو مخکې. هغه په مناسب او په ډیر كوچني حجم ترتیب او برابر كري؛ مغلا 
رسۍ توله او بيا یې غوټه کري. 

د ورزشي شیانو او سامانونو په تولولو کې بايد له زده کوونکو خخه ګټه واخیستل شي. يا دا چې په هر فعالیت کې 
یو تن ته د ورزشي شیانو د را تولو او بيرته راورلو دنده ور کري. 

ورزشي شیان او سامانونه بايد د امکان تر پولې پوري د لمر له ورانگو وساتل شي. په تبره توپونه. 

جالونه د کار په اخیر کې بايد راتول او په خانگري خای کې کینسودل شی 


م ۳ 


ورزش او جاغوالی 

د وزن او وازدو (چربي) زياتوالي ته چاغوالی (جافي) وايي. که چيري د هغي انرژي کچه چې تر لاسه کېږي. د هغي انرژي 
له کچې خخه چې لگبري زیاته وي او د انرژي د توازن دا نشتوالی دوام وکړي. په پای کې دیوه سري پر چاغوالي پای ته 
رسيري, بايد د چاغوالي پر اروند د وزن په زباتیدو سره تیر وتنه ونه کرو خکه کله په خانكري دول په لوبغاړو 
رورزشکارانو) کې د وزن د زياتوالي لامل د عضلاتي برخو زیاتوالی دی, له دې امله چاغوالی همغه د بدن یا وجود د غير 
ضروروي غورو زیاتوالی دې» هغه کسان چې لږ حرکت کوي او دیره انرژي اخلي. په چیکی سره چاغيري» خيني خيرونكي 
په دې باور دي» چې د حرکت نه کول د انرژي له تر لاسه کولو دیر مهم دي. سستي او په دې اروند بې پروايي د چاغو 
کسانو له ځانګړتیاوو څخه دي. کله چې 9,3 کیلو کالوری اضافه یا زیاته انرژي وجود ته داخله شي. یو ګرام غوړ په وجود 
کې زیاتیږي. په ښځو او سریو کې د غوړو کچه په ترتیب سره له ۱۰ او۲۰ خخه تر 30% پورې ده. دیوه چاغ نرینه او يا 
ښځې وزن له ۲۰ نه تر 3096 غوړ جوروي. 
چاغوالی دوه ډوله دی: 

- دهایپر تروفي جاغوالی 

- د هایپر پلاسیا چاغوالی 
د هایپر تروفي په چاغوالي کې تري گلیسیربد شنون لري او د غورو په سلولونو کې زياتيري. د هایپر پلاسیا په چاغوالي کې 
د غوړو د سلونونو شمیر زياتيري هغه کسان چې د هايپرتروفي له جاغوالي سره لاس او گریوال وي. په آسانی سره کولی 
شي» خپل وزن کم کري. د چاغوالی لاملونه عبارت دي له: 
-١‏ د بدن د حرکت نه درلودل. 
۲- د غذا ډیر خورل. 
۳ روحي او رواني لاملونه 
۴- د هیپونا لامس د غدو اختلالات. 
۵- ژينيتکي لاملونه 
- په كوچنيوالي کې له ټاکلي کچې زیاته تغذیه. 
۷ د غوړو د سلولونو د شمیر زیاتوالی. 
د وزن د کمیدو او یا جاغیدو درملنه 
هغه عوامل چې د چاغوالي په درملنه او د وزن په کمیدو کې اغیزمن دي. عبارت دي له: 
-١‏ د انرژي د لګښت کمښت يا نسبي بې غذابې» ډیر غذايي رژيم داسې برابریږي. چې یو زیات شمیر مواد چې ک‌الوري 
ونه لري او ډیر حجم ولري. معمولا له سلولوزي موادو څخه جوړ شوی وي. ددې موادو خوړل معده رکیده) لویه کوي او 
تر «يري کچې د لوږې احساس له منخه وړي. همدارنګه غټ یا چاغ کسان کولی شي. په هره ورځ هغه خواړه چې لږ حجم 
او لره کالوري ولري. ډیر وخوري.په هر صورت دوزن د کمید ولپاره دوییامینونو له پوره کولو خخه ډاډ من وي» په دې 
طریقه ورزشکاران کیدای له عصبی بې اشنهايي سره لاس او کربوان شي» ورزشي چارې بې لږې یا کمې شي. 
-٢‏ د سپورت يا جسمي حرکت نه کول ډیر مهم عامل د وزن زیاتیدو لپاره کیدای شي» ډیر کسان په آسانی سره نه شي 
کولای» چی خپل غذايي سیستم ته بدلون ورکړي. خو کولای شي. د خپلو جسمي یا بدني فعالیتونو کچه لوړه کړي» يوه 
اندازه تر لاسه شوی انرژي د فعالیتونو له لارې ولگيريه د بافت او یا د غورو نسج په بڼه په بدن کې ذخیره کیږي. له بله 


۳۱ 


پلوه د ورزشي فعالیتونو یو پربل پسې تر سره کولو سره د عضلاتو برخې زیاتیږي. چې په دې صورت کې د تمرين د انرژي 
کچه لوريري او سری چاغيري. 

۳ د بدني فعالتیونو له زیاتیدلو سره په مصرفي انرژی کې کمبست راخي. چې دیره مناسبه طریقه د وزن د کميدو لباره 
شمیرل کيري. د غورو د وزن د کمښت په پایله کې د عضلاتو برخې هم زياتيري. بايد پاملرنه و کرو چې د وزن په کنترول 
کې بايد ۵ خخه تر يوه کیلو وزن. په يوه اونی کې يا له ٠۰‏ خخه تر ۷۰۰۰ کالوری پوري وزن له لاسه ورکرو. د 
نیم کیلو کرام وزن کمیدلو سره پیوست بايد ۵۰۰ کیلو کالوري له غذا خخه په ورځ کې کمښت راشي. یا د ۵۰۰ کیلو 
كالوري انرژي د خبلو فعالیتونو په پایله کې ولگوو او یا د ۵۰۰ کیلو كالوري چې له ۵۵ ګرامو غوړو سره برابره ده. په 
ورخ کې لره غذا مصرف کرو. په دې صورت کې به په يوه اونۍ کې 0,5 کیلو گرام د بدن د غورو وزن راکم شي. يو 
کیلو گرام وزن له ۷۰۰۰ کیلو کالوري سره برابر دی. 

ځینې چاغ خلک فکر کوي. چې ددری هغه انرژي چې تر لاسه كوي بې له عادي خلکو خخه زیاته نه ده, ددي دلیل 
دادی. چې د بافت یا نسج غورو تولیدل د يوه چاغ سري په بدن کې په يوه ورخ کې د هغې د انرژي کچه نه زياتيري. 

له بله پلوه له چاغیدو وروسته د هغه د بدن فعالیتونه كميري له دې امله د تغذيي دا مرکز په هیپوتالاموس تغذیه کنترلوي. 
۴ د وزن د کمښت لپاره بیلا بيلي دوا ګانې» چې د لوږې احساس کمزوری کوي دا دواگانی په مستقيم دول په هپو 
تالاموس کې دتغذيي مر کز تر کنترول لاندي نيسي. خو ددې دوا ګانو کارونه ځینې خطرونه او زیانونه هم له خان سره 
لري. خکه د اعصابو د دستگاه تحریک زباتوي» عصبی كيري او د وینې فشار یې پورته کيري. 


د وزن چټک کمیدل: 

د وزن کمیدل په معمولي دول د برنامي په پیل کې» په خاص دول هغه وخت چې د شدیدو او ستري کوونکو فعالیتونو ره 
په توده هوا کې وي. لومری یو چیک کموالی رامنخ ته كيري. خو وروسته د وزن د کمیدو پروسه ورو ورو تر سره کري» 
که خه هم دا چیک بدلون په سري کې خوښي را منخ ته كوي, خو د هغه علت د بدن د اوبو کمیدل دي. خکه د هر کرام 
گلیکوژن په عرقولو سره په وجود کې 8,7 ګرامه اوبه ذخیره کیږي. په درنو تمرینونو کې كليكوزني ذخیرو له منخه تلل, له 
منخه تللي اوبه بیرته پوره کیږي. کیدای چې سری خپل لومړني وزن ته راستون شي. 

د وزن چیک کمیدل په غالب کمان د ورزش کارانو تر منځ په خانگري دول د ورزش په هغه ځانګو کې چې وزن تساکونکی 
شاخص جوړوي. تر سره كيري. د بدن د وزن په کمښت کې زیاتوالی په لبده موده کې کیدای شي چې په ورزش منفي 
اغیزه وکړي. د اوږدو او درنو فعالیتونو وروسته د 7 کیلو ګرامو په اندازه د وزن کمښت په توده هوا کې لیدل کيري, د 
وزن دا کمښت ډیر وخت د وجود یا د بدن د اوبو کمیدل دي. په داسې شرایطو کې د جسمي يا بدني فعالیتونو دوام په 
روښانه توګه د سوخت او ساز او فيزيولوجيكي دستګاه د فعالیت له کمیدو سره ملګري وي. 

د وزن د کمښت يوه سنتي طریقه د ډیرې کالوری لرونکو غذا ګانو نه خورل او د مایعاتو لر استعمال. له دې سره د 
زورورو تمرینونو تر سره کول دي. لارښوونه کیږئ چې د امکان تر پولي د وزن د کمښت له دې طريقي خخه استفاده مه 
کوئ. بايد په یاد ولرئ. چې د وزن د چټک کمښت لپاره له يوي طريقي چې ورو ورو (په يوه اونۍ کې نیم کیلسو) ديوې 
اوږدې يعني له (۵ څخه تر )٩‏ اونیو مخکې د مسابقې له پیل ګټه واخلئ. 


٢ 


ورزش او جاغوالی 
د وزن زياتوالي چې د وجود له غوروسره ملکری سره وي. هغه ته غتوالی وايي» کچیرې د هغې انرژی کچه چې وجود یې 
اخلي له هغه انرژي څخه زیاته وي. چې لګوي يې. د انرژي تر منځ د توازن له منځه تلل د یو چا په چاغوالی پای ته رسیری. 
که څه هم بايد د وزن زیاتوالی چاغوالي ونه ګڼو. خکه چې کله د ورزش په بهیر کې د ورزش کوونکو د عضلاتو وزن 
زیاتیږي. له دې امله چاغوالی په بدن کې د هغه غير ضروري غورو د کچې زیاتوالی دی. که چيري یو خوک لر حرکت 
کوي او دیره انرژي تر لاسه کوي. ډیر ژر جاغوالی رامنځ ته کیږي. زیات څیړونکي په دې باور دي. چې حرکت نه کول 
یره انرژي تر لاسه کول. سستي او د خپل بدن حرکت ته نه پاملرنه» د چاغو کسانو خانگر تياوي دي. کله چې بدن 9,3 
کیلو کالوري اضافي انرژي تر لاسه کوي. یو ګرام غوړ زیاتیږي. د ښځو او سریو لپاره متناسبه په ترتیب سره د غورو کچه 
تر ٠١‏ نه تر ۲۰ او له ۲ نه تر ۳۰ پورې وي. د يوه سري او یا ښځې د بدن ۳۰۳۵ وزن غوړ جوړوي. 
چاغوالی پر دوه ډوله دی: هايپروتروفي چاغوالی. 7۲ هاییرپلاشیا چاغوالی» په هایپرو تروفي چاغوالی کې د وجود د غوړو 
په سلولونو کې د گلیسیریدو کچه زياتيري او په هایپر پلاشیا جاغوالی کې د غورو د سلولونو شمیر زياتيري هغه کسان چې 
د هایپر تروفي چاغوالی لري. په آسانی سره کولی شي» خبل وزن کم کړي. د چاغوالی عوامل عبارت دی له. 
0 بدن ته حرکمت نه ورکول 7۲ د زیاتو خوړو خورل 7۳ رواني ستونزې 7۴ د هيو تالاموس د غدو اختلالات 
۵- ژينيتيکي ستونزې ۹- په كوچنيوالي کې له اندازي زیاتو خوړو خورل ۷- د غورو د سلولونو زیاتیدل. 
د چاغوالي درمل او د وزن کمول. 
هغه عوامل چې د وزن په كموالي او د چاغوالي په کمښت کې اغیزمن دي عبارت دي له: 
-١‏ د غذا نسبتي کموالی او د انرژي کمښت. د ډوډۍ يا غذا خورلو پروګرام داسې جوړ شي» چې د زياتې ک‌الوري 
لرونکي نه وي. ولې حجم بې زیات وي. چې د سلولوزو له مواد و څخه جوړ شوي وي. دا مواد معده یا ګيډه غټوي او تر 
زياتي کچي زموږ لوري احساس کموي. همدارنگه چاغ کسان کولی شي. چې د لږې کالوری لرونکی او لږ حجم لرونکي 
خواره دیر واري وخوري. په هر صورت د وزن د کموالی په پروگرام کې بايد دوتیا میتنونو له پوره کیدو خخه دادمن شو 
په دې دول لوبغاري کبدای شي. له عصابي بی اشتايي سره مخامخ شي. په ورزش کې یې کمښت رامنخ ته شي. 
۲- د جسماني یا بدني ح رکتونونه کول د وزن د زیاتوالی ډیر مهم علت دی. خیني کسان په آسانی سره نه شي کولای چې 
د خورو خورلو عادت ته بدلون ور كري. خو کولای شي چې د بدني فعالیتونو کچه لوره کړي. يوه اندازه تولید شوي انرژي 
د خپلو فعالیتونو په کولو سره ولگوي. 


ورزش او د اندامونو تناسب 

خواره او غذ ايي رژیمونه په اوسنۍ نړۍ کې د ژوند له بدستیزو مسایلو څخه دي» چې نه بوازي په ورزش کې» بلکې په ډیر و 
برخو لکه د انداومونو له تناسب خخه برخمنتوب. د بدن لګښت او جوړښت په بیلا بیلو پراوونو کې د پاملرنی, ور دی البنه 
د ضروري او ارینو ټکو ته پاملرنه د خوارو د لګښت په دولونو کې هم ستره اغیزه لري» په دې وروستیو ک‌الونو کي د 
اندامونو د تناسب موضوع په بیلا بیلو ټولنو کې د پاملرني وړ گرخیدلی ده. په عام دول بايد و وایو چې بواخي خوارو يا 
غذايي رژیم ته پاملرنه د بدن د تناسب د جورولو لپاره کفایت نه کوي او د ورزش رول او اغیزه د بدن په سلامتیا او تناسب 
کې له پامه نه شو غورځولي. 

که چيري غواړئ. چې روغ او تندرست واوسئ او متناسب اندامونه ولرئ : بايد يوه سمه او منظم پر وگرام. چې ستاسو له 
ژوند سره تناسب ولري. اجرا کړئ. ددې موخی د تر لاسه کولو لپاره ارینه ده چې د بدن له داخل خخه اصلاحات پل 


٣ 


کړئ. د يوه سالم او تندرست سړي د تربیې لار چې د بدن له پلوه یو مناسب حالت ولري. د سمې غذا له خوړلو او د خپل 
جسم له حالت سره متناسب تمرین وکړئ. په کافي اندازه استراحت ولرئ. په پای کې بايد یادونه وکړو. چې د ده د فعالیت 
او کار اندازه په هغه کچه نه وي. چې دده د بدن په بیلا بیلو دستګاوو فشار راوړي. کچیرې دا ټولې لارښوونې هماهنګه تر 
سره شي» هر خوک کولای شي. یو سالم سری وي. همدارنګه خپله طبيعي ښکلا او د اندامونو تناسب هم وساتي. 

يوه ډیره اصولي طریقه چې په تندرستی کې ډیره اغیزمنه ده. سم یا خرگند و وایم» چې د ورزش يو پروګرام داسې ترتيب 
شوي وي. په عمومي دول په یوازیتوب او له ورزشي برنامې پرته کفایت نه کوي. خکه ددي امکان شته» چې پر يوه ټاکلي 
ماهیچه فشار راوری. کیدای شي له غلطې طريقې تر سره شي. شتون لري» چې ورزش د تندرستی لپاره د خوړلو په شان ده 
او د روغتیا لپاره دواړه | غیزمن دي» چې له يوي سمې برنامي سره تر سره شي. 

که تاسې هر دول ژوند او دنده ولری» كچيري غواری. چې ښه ژوند و کری. لومری کار چې بايد تر سره یې کړئ. د يوې 
منظمي او سمې ورزشي برنامي اجراکول دي. د برنامي له پیل سره لومری احساس چې کیدای شي تاسی ته خواشینونکی 
وي. کیدای شي د عضلاتو لږ دردوي» کچیرې د کار وروستی پایلې په پام کې ونیسی. دیره مهمه نه ده. او د زغملو وړ هم 
ده. ددي لپاره چې بدن له ورزش سره عادت کرو ارینه ده چې په ورخ کې لر تر لره ۱۰۰ دفيقي ورزش وکړو. په اولو 
ورخو کې لږ سپورت يا تمرین کافي ده. همدغه لره اندازه ستاسو د روغتیا لپاره دیر اغیزمن دی او تاسې سختو او پر لپسې 
تمرینونو ته تیاروي. منظم ورزش ديري ګټې لري. له دې جملي په عروقو کې دويني جریان د تيز والي سبب کيري» په نتیجه 
کې زیاته وينه پوستكي ته رسیږي» د ويني د کرخیدو دا تیزوالی په خینو وختوو کې د هغه دردونو چې د کار په نتیجه کې را 
پيدا شوي وي له منخه وړي. 

تجربو ښوولي ده. چې ورزش ددې سبب کيږي. چې زره او ریې د کار له پلوه په ښه او مناسب حالت کې خای ولري او 
هم د احتمالي ناروغیو په وراندي د بدن مقاومت لور وي. همدارنگه خيني پوهان عقیده لري» چې ورزش د بدن د بیلا بیلو 
غدو د تحرک سبب کيري او د بدن د هورمونونو د ترشح په تنظیم کې ګټور دی دا خبره هم له ج‌سمي پلوه د ډيرې 
روغیتا سبب كيري او په افرادو کې د ستریا د رامنخ ته کیدو وخت اوردوي. 

خلاصه: 

هغه ورزش چې د بدن د وزن د تناسب لپاره په پام کې نيول كيري بايد د لاندنیو ځانګړتیاوو لرونکی وي: 

-١‏ ورزش باید آرام او د یوې اوږدې مودې لپاره تر سره شي» تر هغه پولې چې لګښتي انرژی وروستی پولي ته وروسيږي رد 
استقامت ډولونه او ورزش). 

۲ د ورزش شدت ورو ورو زیات شي. په داسې حال کې چې لګښتي انرژي له تيتي کچې وروسته له څو ورځو لوړې 
کچې ته ورسيري. 

۳- په لومریو ورځو کې له کچې زیات فشار په ورزشکار نوکې د عضلاتو د دردو او یا د نورو نا آرامیو سبب کيري. 

۴ د ورزش شدت په هغه کچه وي» چې د بدن د تودوخې کچه یا درجه یې لوړه او خوالې راڅ ر ګندې شي. 

۵- د ورزش وخت بايد له ۳۰ دفیقو لر نه وي. په دې وخت کې ورزش يو نواخته تر سره شي. يعنې د هغې سرعت نه 
زیات او نه کم وي. 


-٩‏ بايد د ماهیچو له ديري ستریا مخنیوی وشي او ددې حالت د رامنخ ته کیدو سره له نورو طریقو لکه له ورزش وروسته د 


۷- له هغه وروسته چې د بدن د پام ور وزن او تداسب حاصل شو د هغی د ساتلو لپاره بايد هڅه وشي. چې دده له مینی او 
علاقي سره سم په منظم دول تر سره شي. 


۳۴ 


د هند بال لوبې تاریخچه 
د هند بال لوبه يوه تولنیزه لوبه ده. له پخوانیو زمانو راهیسي په دلییز دول تر سره کيري. ددې لوبې د پیداینست په باب بیلا 
بیلی نظر یې شتون لري. 
هومر چې د لرغوني یونان ډېر پخوانی نړیوال شاعد دی. په خپل نامتو کتاب چې د هند بال په نوم (اورانیا) ياد شویده او هغه 
نقشو نه چې په دې لوبه پورې اړه لري. ۰۰۰ کاله مخکې له زیردنه دا تن پر دیوالونو ليکل شوي (حجاری شوی) چې په 
٩ه‏ کال کشف شویدی, ددې حقيقت خرگندوی دي. 
کنراد کخ چې په المان کې د ورزش بوونکی و په 2۱۸۹۰ کال بې هند بال په نوي ررافایل اشپیل) معرفي کرو هغوی 
هندبال په بڼه یو ولس کسیزه لوبه کوله. ډیر ورته والی یې ديوي چکو سلواکي سيميزي لوبې (صفارنا) سره درلود. 
د هند بال لوبې مقررات په ۱۹۲۰ م کال کې د کارل شلنز. چې د هند بال پلاریې بولي. جوړ شول او هغه یې په خپلو 
ټولګیو کې عملي کړه و. که خه هم کارل شلنز د برلین د بدني روزنې ښوونکی ؤ د شمالي اروپا په هیوادونو کې عملي بڼه 
پیدا کره. د شمالي اروپا په هیوادونو کې د هوا د سروالي په وجه دغه لوبه په پټو سالونونو کې تر سره کیده. همدغه خبره د 
نن ورخي هند بال د پیداینشت سبب شوه. دا لوبه ۱۹۰۴ او ۱٩۹۲۰‏ م کالونو تر منځ د فوتبال د قوانینو او مقرارتو تابع وف 
له دې امله یې په اروپا کې دیره پراخیتا ونه کره. 
د هند بال نریوال فدارسیون په 2۱۹۲۸ کال د یو ولسو هیوادو په غریتوب په امستردام کې جور شو. په همغه کال د هند 
بال لوبي لومړنۍ سيالي په امستردام کې تر سره شوه او په ۱۹۳۱ م کال په المپیک کې شامله شوه. 
د دویمې نړیوالې جگري په رامنخ ته کیدو سره د هند بال پخوانی فدراسیون رنگ شو تر خو چی په ۱۹۴٩‏ م کال کې د 
فرانسې او سویدن هیوادونو په هڅه د دنمارک. هالند. فنلند. ناروي» لهستان او سویس هیوادونو په ګډون يې په کوېن 
هاګن کې ګنګره جوړه شوه او د هندبال د نړیوال فدارسیون په جوریدو پای ته ورسیده. په ۱۹۵۴ م کال د هندبال او وه 
کسیزه نړیواله مسابقه په سويډن کې تر سره شوه» په ۱۸۹۸ م کال نلسن چې د دنمارک د بدني روزنې استاد و د هند بل 
لوبه د اوسني هندبال لوبې په بڼه رامنځ ته کړه. 


د قانونو او مقرراتو لنبیز: 

د لوبې کوونکو شمیر 

هر تیم د دوو لسو تنو لوبو کوونکو (لوبغاړو) لرونکی دی. په میدان کې اووه تنه لوبې کوونکي او یو نفر ګل کیپرشنون 
لري 


د ژوري يا حاکم هیأت غري 
د ژوري هيات د غړو شمیر د هند بال په لوبه کې د حکم. سرحکم. د وخت حسابوونکي. فني حم منشي او د تابلو 
مسؤول شپر تنه وي. 


د میدان کچه: 

د هند ال میدان څلویښت متره اوردوالی او شل متره سور لري. د هند بال ګول دوه متره لوروالی او درې متره اوږدوالی 
لري. د هر کول ژور والی په پورتنی برخه کې ٠٠١‏ سانتي متره او لاندینی برخه کې ۱۵۰ سانتي متره وي او د هغه رنک 
تور او سپین او یا تور زيروي. 


۳۵ 


د توپ وزن او رنگ: 

د نارینه وو لپاره د توپ وزن ۴۷۵-۴۲۵ گرام د ښځو او نوو خوانانو لپاره یې وزن ۴۰۰-۳۲۵ ګرامو پورې وي. د 
توپ رنګ سپین, سور او یا نور تر کیبونه لري. 

د توپ اندازه: 

د نرینه وو لپاره د توپ محيط ۵۸ تر ٠۰‏ سانتي مترو پورې او د ښځو لپاره له ۵۴ خخه تر "۵ سانتي مترو پورې وي. د 
لوبې پیل د حکم په واسطه له پچې اچولو او یا د حکم په واسطه يوه سکه پورته اچول کیږي. وړونکي ډله یا تیم د توپ يا 
میدان بريالي ډله ده. 


د لوبې وخت په دوو وارو کې ۰ دقيقي وي. چې د حکم په واسطه حسابيري. د دوو لوبو تر منخ ۰ دفيقي تفریح هم 
وي. 


د گول کیپر میدان: 
دامحیط له کل کپیر سره تراو لري او هیخوک هغي ته د ننوتو حق نه لري. د هندبال په لوبه کې د وبغارو په بدلون کې 
بندیز نشته. بايد له خانگرو برخو خخه بدلون وکړي. 
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د هندبال داوبې میدان 


۳۹ 


د توب پیژندنه: 
د هند بال توپ دوې برخې لري» د څرمنې کور (پوښ) او رابري بلیدر» چې ډیربې په بیلو بیلو تورو بڼو ښکلې شوي دي. د 
ګډون کوونکو (لوبغاړو( دلاسونو او توان په اندازه په بیلا بیلو کچو جوړ شويدي. 

د تمرینونو د بربالیتوب لپاره لازم دي. چې دواړه لوبغاړي پر يوه توپ تمرین وکړي. 

د هندبال په قوانینو کی د توپ د باد او فشار په اروند یادونه نشته. خو استاندارد داده. هغه وخت چې توپ د ملاله 
لوروالي د ځمکې په لوري اچوي. له ځمکې سره د لگیدو (تماس) پر وخت بايد تر مناسب لوروالي پورې پورته شي او د 
توپ سطحه بايد دومره کلکه نه وي. چې د ګوتې په ټینګولو سره چت نه شي. د لومریو کسانو لپاره له هغه توپونو. ګټه 
اخیستل کیږي . چې د ښځو لپاره یې وزن ۳۵ ګرامه او د فوم له جنسه دي. د وړو کسانو لپاره کولی شو له هغه توپونو 
چې فوم بې زیات او سپک وي. ګټه واخلو. 

پر توپ د واک او پراختیا ډیره ښه لار يوازي پر توپ د تمرینونو تکرار دی. 


58.60cm 


54.56cm 





د نرینه وو لپاره د توپ کچه ۳ 


وزن ۴۲۵-۵ ګرام 


د ښځو لپاره د توپ اندازه ۲ 


وزن ۳۲۵-۰ ګرام 


د نورو ځوانانو د ۱۴ کلنو او له هغې پورته لپاره توپ 











۳۷ 


د باسکټبال تاربخچه 

د باسکتیال لوبه د 2۱۹۸۱ کال د مني په لومریو کې د يوه امريكايي جیمز نای اسمیت په واسطه طرحه او را منخ ته شوه. 
ډیرې پیری- پخوا د امریکا د ببلا بیلو قارو د اوسیدونکو تر منخ په خانگري دول په جنوبي او مركزي امریکا کې د يوې 
لوبې دولونو رواج درلود. 

چې لږ تر لره بې له باسکنبال سره ورته والی درلود» همدارنگه دوي نوري لوبي هم چې له باسکنبال سره يې ورته والی 
درلود او د هغې زمانې خلکو دا لوبه په دیره مینه او علاقه تر سره کوله. د جنوبي او مرکزي امریکا د متمدنو قومونو تر منځ 
په خانگري دول د مایا او تولتک د اوسني مکزیک قومونو د انیکا او تولا قومونو تر منخ کي د امریکا براعظم له کشف 
مخکې رد پیرو د هیواد سیمه ده) او د بوک تاک او تلا چيتلي په نومونو رواج او دود وه. 


د باسکیبال پیدایشت 

جیمز نای سمیت یو کاناه‌ايي دو کتور و چې متحده ابالاتو ته یې هجرت و کر او د هغه هیواد تابعیت يې تر لاسه کړ» په 
۱ کال هغه وخت چې دوکنور نای سمیت د سپرینک فیلد ایالت ماسوچوسټ د بدني روزني په پوهنتون کې لوست 
ور کاوه. د پوهنتون رئيس له هغه وغوښتل» چې یو ورزش رامنخ ته کړي. چې محصلان د ژمي په سالون کې و کولی شي. 
هغه لوبي پیل کړي. تر څو چې د اتلتیک. فوتبال» هاكي او باسکټال مسابقو لپاره چې په دوبي کې تر سره کري, خپله 
جسماني تياري وساتي. 

دوکتور نای سمیت د موجودو څانګو له مطالعې او خيرني وروسته په دې پوه شو. چې نوې لوبه یا نوی ورزش بايد د خاصو 
ځانګړتیاوو لرونکې وي. 

-١‏ توپ په هغه کې رول ولري. 

۲ په تولنیز یا ډله ييز دول تر سره شي. 

۳ د سیالۍ اصل پکې رعایت شي. 

۴- پر مهارتونو ولاړ وي. تاوتریخوالی» جنک جګړه پکې نه وي. ددې ورزشي اندیښنو حاصل د باسکټال لوبه شوه چې نن 
ورځ د هغي له اختراع څخه نيردي يوه پیړۍ تيربري. 

تر اوسه له هغسې لوبو څخه ده چې ډیر مینه وال او یو له خوند او رنګ ډله نړیواله ورزشی لوبه ده. 

په لومړي سر کې دوي ټوکری. چې د ميوي وړلو لپاره خانگري شوي وي. د پوهنخی د سالون په دیوال د يوه سري د ونې 
په لوړوالي خای پر خای شوې. د تجربې په ډول لومړنۍ لوبه د سپرینک فیلد په ښوونځي کې د نهو تنو لوبغاړو تر منځ تر 
سره شوه. 

د لومری ځل لپاره چې توپ يې په ټوکرظ کې واچوه. هغه لوبغاری (وبليام چس) و. 

ددې لوبط نوم (فرانک هام) پر باسکټبال واروه. 

د باسکټبال لومړی رسمي لوبه د دوو پوهنتونو. شیکاګو او ایوا د دوو تیمونو تر منځ په 2۱۸۹ کال تر سره شوه. د 
باسکتیال نړیوال فدارسیون ۳.1.9.۸ په ۱۹۳۲ م کال کې جوړ شو او په ۱۹۳١‏ م کال په المپیک کې شامل شو. په 
۰ کال کې په بونیس ايريس کې لومړنۍ نړیواله سيالي د نریوالو تر منځ تر سره شوه. 


قوانين او مقررات: 
د لوبغاړو شمیر: د يوه تیم د لوبغارو شمیر له ۱۲۱۰ تنو پوري دی. د هغو لوبغارو شمیر چی په میدان کې د ننه وي (۵) 
تنه دی. 


۳۸ 


د حکمانو شمیر د باسکنیال په لوبه کې شپږ تنه دوه حکم» دري سر حکم. د حکم منشي» د وخت حسابوونکی 

۴- د وخت حسابوونکي ۵ تنه. 

وخت ۳۰ انيې - مسوول تابلو 

د لوبي د میدان کچه اندازه 

د باسکتبال میدان اوردوالی ۲۸ متره او سور یا پلنوالی یې ۱۵ متره دی. 

د باسکتیال د حلقو شکل او اندازه د دايري په شکل» له جال سره او د هغې لاندي د باسکتبال ټوکری. چې قطر يې ۴۵ 
سانتي وي خای پر خای شويدي. 

له ځمکې خخه د حلقو لوروالی: له ځمکې خخه یې لوروالی ۳ متره او (۵) سانتي متره دی. 

د توپ وزن او رنګ: د باسکنبال د توپ وزن له ۱۰۰ خخه ۰۵۰ ګرامو پوري ده او رنگ بې نارنجې او یا قهوه يي وي. 
په توپ کې د هوا مقدار باید په هغه اندازه وي. که چيري له ۱۰۸۳ سانتي مترو لوروالی خخه پر خمکه وغورخول شي. بايد 
تر ۱۰۲۴ سانتي مترو پوري پورته شي. 

د توپ محیط: د باسکنبال د توپ محیط له ۷۵ تر ۷۸ سانتي پوري دی. 

د لوبې د پیل طريقي: د لوبي د پیل پر وخت د سر داور او سر حکم په واسطه توپ د دوارو دلو د لوبغارو تر منځ پورتسه 
اجول کيري.؟ 

۵ لوبي وخست: د لوبې وخت خلور, لس دقیقه بي کوارترو پوري ده. د دوو کوارترو تر منخ دوه واري تفریح لري د اوټ 
وختونه او دکوار ترونو تر منځ ۲ او ۳ وارې لس یو دقيقه یې تفربح په پام کې نيول شوي وی. په لومړی کوارتر- دوم 
دریم زیات وخت يوه یره دقيقه یې تفریح او په خلورم کوارتر کې دوه وارې يوه دقيقه یې تفریح شتون لري. 

د تبدیلیو شمیو: هر تیم یا ډله کولی شي. په هر شمیر یې چې غوښتې وي. د خبل تیم غړی بدل کړي. په دې شرط چې د 
میدان د حکم اجازه ولري. 

د باسکتبال د تختې کچه یا اندازه: د باسکیال تخته ۰ سانتي متره ده. 


د میدان جانبی خط 





۳۹ 


عملي محتوا رمنح پانگه 

د جسماني تباري قابلیتو نه 
د زره قابلیت» په لوبه کې ساه اخیستل 
د زره ناروغۍ ته پاملرنه عروق چې د مرګ او مريني اصلي لا مل له يوي خوا او لوبي په وراندیتوب کې د لوبي لپاره قوت 
ورکول. د دې ناروغی په هکله له بلې خوا له بله پلوه ډیره ساده او آسانه طریقه د زره د قوت له پاره ساه اخی‌ستل دي. د 
زره د قوت لپاره لوړه او ښه تياري په ټول عمر کې ساه اخیستل دي. ددې لپاره چې ژوند په زره پورې کرو او داډير 
ارزښتناک دي. 
د ښې روغتیا لپاره ضروري ده. چې دا موضوع هم ومنل شي. 
د زره تیاري. هغه ساه اخیستل چې د زره قوت را منخ ته کوي. دا د عروقي او یا د هوازي تیاری په نوم ياديري دا د زره د 
کار کولو د پیژندو ډیره ښه کچه ده. له دې امله ده چې د زره د امادګې لوړه کچه په دبرو لوبو کې ساه اخيستل دي. 
لوبغاري د خپلې ورزشي څانګې د اړتیا په پام کې نیولو سره. ډیر وخت په تمرین او یا ددې قابلیتونو په ساتلو تيروي. که څه 
هم د زره اصطلاحات په زره پورې. عروق په عروقو پورې اړه لري. ساه اخیستل په ريه وو او تهويه وو او هوازی رد 
اکسیجن له لګښت سره د زره فعالیت) له فني پلوه توپیر لري. ټول ددې ترکیبونو په بیلو ببلو کچو ددې دول تب‌اریو رد زره 
تياري- ساه اخیستل) دي. د بيلگي په ډول: د قوي زره لرونکي سري په لور حجم وي نه د زره له هر ټکان سره وينه 
ليردوي» له دې امله ويل کیږي. چې د زره اماده ګي لوره ساه اخیستنه لري. په تیرو وختو کې د زره د ټکان اندازه کول او 
د ويني فشار په الکترو کاردیو کرام کې ثبتېده او په خيني نورو کې دريوي کارکولو د زره تياري د ارزوني حیاتی ظرفیت 
له ساه اخیستلو خخه کار اخیستل کیده. 
اوس مونږ ته څرګنده ده چې دا اندازي یا کچې د استراحت پر وخت تيتبري. 
د زره د دستگاه د عکس العمل په اروند لنډ معلومات- ساه اخیستل د بو ورزشي فعالیت په توکه وراندي کيري. 
۱ د بدن د اکسیجن مصرف په یره دقيقه کې د ليتر په حساب 
۲- يو کیلو کرام مصرفي اکسیجن د وجود له وزن خخه په يوه دقيقه دملي ليتر په حساب. 
۳- د سوخت او ساز استراحت يا مت. هر مت ۵۰۳ ملي لیترو اکسیجن د بدن د يوه کیلو کرام له وزن خخه په یو دقیفه 
کي. دبدن په يوه کیل وگرام وزن کې په يوه دقيقه کې د ۵.۳ ملي لیترو اکسیجن دی. 
د بیلګې په دول یو سری په پام کې نيسو چې ۱۰۰ کیلو گرامه وزن لري او په يوه پخواني فعالیت کې په هر دقيقه کي 
۵ لیتره اکسیجن په يوه کیلو کرام وزن او يوه دقیقه کې مصرفوي. 
له دې امله وبلای شو. چې ددي سري د اکسیجن زیات مصرف ۵.۳ لیتره اکسبجن په دقيقه کې او یا ۳۵ ملي لیتره په يوه 
کیلو گرام وزن او په يوه دقيقه کې دی (35- 100+ 3500) او یا ويل کیری چې ددي سري تنفس ۱۰ مته دی 
(10- 3/5 + 35) 
د زره اماده كي ساه اخیستنه چې د زره استقامت یې ساه اخیستل او د زره اماده گی یې د عروفو په نوم هم یادیری د زره 
توان یا قدرت د هغه ويني چې له اکسیجن خخه غني شوي وي. په زیات ججم د پمپ کولو او یا لیردولو او د عضلاتو په 
واسطه د هغې زیات مصرف يا لګښت دی. 
خکه د زره او تتفس د اماده كي د پیزندلو دیر ښه شاخص د زیات اکسیجن مصرف (۲02102) دی. 


۴ ۰ 


کله کله د زره او تنفس د اماده ګې د ارزوني لپاره. د غير مستقیمو معیارونو (کچو) لکه وخت» فاصله. په استقامتي 
ازمایښت کې او یا د ورزش او سپورت پر وخت د زره د ټکان او یا د زره د ټکان د راگرخیدو له سرعت څخه ګټه اخیستل 
لکه څنګه چې ورته اشاره وشوه د زره اماده کي او تفس که څه هم د ښه صحت او تندرستی لاملونه دي» د بدن يا 
جسماني اماده گي يوه مهمه برخه یا جز هم دی. چې د ورزش کارانو د قابلیتونو په لوړوالي کې د پام وړ برخه لري. 

د لګښتي اکسیجن ډیره برخه. د وجود یا بدن د درو دستګاوو په کار پورې اړه لري» چې عبارت دي له: 

-١‏ د ساه اخیستلو دستگاه چې له هوا څخه اکسیجن ریو ته او له هغه خایه ويني ته ليردوي. 

۲- د زره دستگاه هغه عروق چې وينه پمپ کوي او د بدن بیلابیلو برخو ته بې ويشي. 

۳- د عضلاتو دستګاه. چې اکسیجن د انرژي د تولید لپاره له کاربو هایدریتو او غوړو څخه لګوي. 


د زړه- تنفسي اماده کي 

کله چې يوه سري منظم او مشکل تمرینونه تر سره کړي وي. د لګښتي اکسیجن لوړه کچه بې د ظرفیت د لوړې کچې تر 
رسیدو پورې د هغو بدلونو له اغيزي څخه چې ددې دستگاه پر ببلا بیلوبرخو واريديري زیاتیږي. دبیلګې په دول ريي (ريه 
ها) کولای شي. يوه زباته اندازه هوا برابره او یر | کسیجن ویني ته ورسوي» چې په پایله کې زره قوي كيري او كولي شي 
له هر ټکان سره ډیره وينه عروقي دستگاه ته ورسوي د ويني اندازه په بدن کې زياتيري او يوه اندازه مویرګونه د عضلاتي 
تارونو چار چاپیره زياتيري. په پای کې د انرژي جورونکو انزایمونو فعالیت زياتيري, په نتیجه کې د سونګ مواد ښه تجزیه 
استقامت (لوري) 

په ساده بیان د ستریا په وراندي د مقاومت توان لرل دي. په کلي دول په دوو برخو عضلاتي استقامت او قلبي- تنض‌سي 
استقامت ویشل کيري. 

په واقعیت کې د زره قوت دساه اخیستلو استقامت. د بدن فدرت د ستریا په وراندي د اوردي مودي ورزشونوله تمرین او 


مسابقی وروسته دی. 


د هوازي فعالیتونه 

په يوه اورده موده کې په منخني شدت فعالیتونه چې لوبې عضلاتي دستگاه وې فعالوي او د ارتیا ور انرژي. د ټولو د تر سره 
کولو او يا د خینو برخو روا کولو او یایې عمده برخه د هوازي دستگاه پوره کوي» د هوازي فعالیتونو په نوم ياديري. د 
هوازي دستگاه د کاربو هایدریتو او غورو اسیدونو په تجزیه کولو له تنفسي اکسیجن سره د بدن د ارتیا ور انرژي برابمروي. 
له دې امله په هغو فعالیتونو کې چې په کافي اندازه اکسیجن د عضلاتو په واک کې وي. دغه دستگاه د بدن د ارتيا ور 
انرژي برابروي. 

له دې امله دې ډول فعالیتونو ته هوازي یا ( ۸16717 ۸۵:۵0۱6) وايي: 

د هوازي ډیر دوامدار تمرینونه» پلي ګرځیدل. ځغستل» لامبو وهل د بایسکل چلول او د اوږدې مودې لپاره ریسمان بازي 
او دا ټولې بازی دي. 

هغه تمرینونه چې د هغي په اجرا د انرژي د تولید دستګاه د هوازي په طريقه زیاتوالی مومي او د زره دساه اخبستلو استقامت 
د زياتوالي سبب کيري, د هوازي تمرینونه ورته ويل کيري. د هوازي له اساسي اصولو خخه د هغې پرله پسي اجرا کول 
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دي. د هغه چا لپاره چې د خپل صحت او تندرستي په باب هڅه کوي. د هوازي تمرین بې د ژوند يوه ارزښتمنه برخه ده او 
د يوه ورزش کار لپاره د ده له ورزشي برنامو نه جلا کېدونکې برخه جوړوي. 

خکه د هوازي له لاري تر لاسته شوي اماده کي نه ذخیره کيري. د هوازي تمرینونو اغيزي ددې فعالیت په ځنګ ته کيدو 
سره په چټکی له منخه ځي. د هوازي د اماده گي برنامو يوه له عمده ستونزو خخه د زیات حجم تر سره کول په دې 
تمرینونو کې دي» کیدای شي یو خرک دیر ژر ددي تمربنونو په وراندي بې ميني شي او بايد پاملرنه و کرو چې مشهور مشل 
دی (بي زحمته راحت نه شته) دا امکان لري» چې د قهرمانانو په تمرینونو کې خای ولري. خو د اماده کی پر و کرام د يوه 
نوي سري لپاره صدق نه کوي. د زره او ساه اخیستلو اماده کې په لوروالي کې د تمرین اغیزه زياتيري» چې د بدن پر فعالو 
دستگاه وو وار ديري. 

اضافه بارددوو لاملونو لکه. شدت. وخت او د تمرین تکرار ته په پاملرني سره په اونۍ کې تا کل کيري. په عمومي دول د 
شدت تر کیب او وخت بايد داسي غوره شي» چې په هر وار تمرین کې لړ تر لره له ۳۰۰-٠٠٢‏ کیلو ک‌الوري انرژي 
ولگيري په یقین سره د ديري انرژي لګښت په ورزشکارانو کې ددوی دیر استقامت دی. 

له معمولي پونتنو خخه چې د هوازي تمرین په اروند کيري. دادي چې په قلبي- تنفسي دستگاه اضافه بار او ورپسې د کړنو 
د ظرفیت لوریدل. سری بايد په کوم شدت تمرین وکري. 

د کرنو شدت بايد له وخت سره متناسب وي. داسي چې شخص و کولای شي په كافي اندازه فعالیت و كري» لر تر لره 
۰ کیلو كالوري انرژي په هر وار ولګوي. تر خو چې د قلبي او تنفسي اماده كي له زياتوالي سره خبل وزن هم 
کنترول کړي. کچيري دیر شدید وي. کیدای شي. هغه سری و نه شي کولای, دكافي مودي لپاره فعالیت و كري او په پایله 
کې خپلو موخو ته ونه رسيري. د يوه فعالیت د پام وړ وخت يا ديوي جلسي تمرین د فعالیت په شدت پوري اره لري. کله 
چې د پام وړ شدت د تر سره شوي کار تمرین په يوه وخت کې د قلبي- تنفسي اماده گي ډیر مهم عامل دی. 

د هوازي د ورزشي فعالیتونو ډولونه 

پلی تک د فعالیتونو له دیرو ډاډمنو او ساده حرکتونو خخه دی, په همدي علت د خینو کسانو له نظره چې په پلي تک پل 
کوي. په نړۍ کې لومریتوب لري. د مثال په ډول: د امریکا په شان يوه هیواد کې له ۰۰ میلیونو خخه زیاتو کسانو د پلي 
کرخیدو ورزش غوره کریدی او هغه اجراً کوي ددې ورزش د غوره کیدو ډیر لاملونه په دې پورې اړه لري. چې پلې 
ګرځیدل داسې یو فعالیت دی» چې په هر وخت. هر خای او له هر چا سره له لګښت پرته سره کیږي. 

کوم لګښت ته ارتیا نه لري» همدارنګه خانگري سامان» پوهې او مهارت ته هم ارتیا نه لري له دې امله غير فعال کسان چې 
نیت بې کری وي» چې د هوازي د ظرفیت په ساتلو او تندرستي چې لري یې» وکولای شي. د پلي گرخیدو له برنامې خضه 
ګټه واخلي. د پلي ګرځیدو په برنامو کې د فعالیت شدت د افرادو ځانګړي تياري ته په پاملرنې سره ( ٩‏ يا۸۰) په سلو کې 
يې اکثرا د زره ټکان لري. 

تیښته ځغاسته هم یو له لومړنیو فعالیتونو خخه ده. چې د عمومي اماده کی او تندرستی په نیت ترې ګټه اخيستل کري. 
همدارنګه په دیرو لوبو کې بې ورزشکاران د جسماني تياري لپاره کاروي. 

په هغه لوبو کې چې په بیلا پیلو هیوادونو کې تر سره كيري له ۲۰ زرو «يري ښځې او سري ګډون کوي. له ٩۰۳0‏ زیات 
کسان د لوبې یا سیالی کچې ته رسيري. هغه ښیګڼې چې پلې ګرځیدل بې لري. تر دیر کچې له ځغاستې سره هم سمون 
لري. ځغاسته کولای شي. چې ټول بدن او ستړې اعضاوې فعالې کړي. له دې امله کیدای شي له ځغاستې څخه موخه د 
مثبتو پایلو پر لاس راوړل وي. 
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لمبو وهل: 

د قلبي تياري او تنفس فعالیتونو د اماده کی لپاره يوه هم لمبو وهل یا آب بازی ده. د لمبو فربولوژيكي ګټې ديري ځغاستې ته 
ورته دي. په هر حال د دوی تر منخ ډیر توپیر هم شتون لري. 

چې هغې ته بايد پاملرنه وشي» لومړنۍ توپیر بې دادی. چې په لمبو کې د انرژي پر لګښت سر بیره د لاس او پښو ښورولو له 
امله يوه اندازه انرژي لگيري. د اوبو د کشش قوه چې د لمبو وهونکي د لمبو وهلو له شکل او سرعت سره ټاکل کيري. د 
حرکت لپاره مقاومت رامنځ ته کیږي. او د لمبوزن د توان او عضلاتو د قوت سبب کيري. په همدې علت تاکلی كيري. 
چې یره اندازه انرژي په اوبو کې دلمبو لپاره په يوه ټاکلي فاصله کې تقریبا هغه فاصله د منډې څلور برابره ده. د زره د 
ټکان اندازه معمولا په لمبو وهلو کې په نسبي دول لږه ده. چې ددې موضوع لامل دبدن د تودوخې دکچې تیبوالی دی د 
بدن د اوبو د کچې ساتل» په پای کې د حجم لوړول دي. د تجربه لرونکو او ماهرو کسانو لپاره» په يوه تاکلي سرعت د 
سيني کړول. له هغه وروسته پر شا باندې کرول د انرژي هزینه لري. 

د منډې یا ځغاستې خلاف. چې پر مفصلونو او خصوصا د پښو پر بندونو او زنگنو واردیږي. دا فشارونه د لمبو وهلو په 
ورزش کې لږ دي. 

د ځغاستې خلاف همدا دلیل دي هغه لوبغاړو ته چې د تنې لاندې برخه بې زیانمنه شوي وي» سپارښتنه کري» چې دې 
ورزش ته مخه کړي» همدارنگه فیزیوتراپي هم په لوبه کچه د خینو دې دول بیمارانو د درملنې لپاره ورڅخه کار اخلي. 


پر بایسکل سپریدل او با له بایسکل خخه گټه اخیستنه 

بایسکل سواري هم د ځغاسې او لمبو وهلو په شان قدرت او استقامت همدارنگه د وزن کنترول رامنخ ته کوي. خيرني 
ښکاره كوي» چې بایسکل سپریدنه هیخ ډول زیان نه رامنخ ته کوي. کیدای د بایسکل سپریدني لویه ستونزه د آمن او امنیت 
ستونزه وي. په همدي سبب د بایسکل له دیرو دولونو خخه دیره ګټه اخیستل کیږي» لکه ابته او خای پر خای د باسیکل 
سپریدنه د خلکو تر منخ رواج شوي ده. دا بایسکل سپریدنه قلبي ګټې. د عروقو رامنخ ته کیدل دي د ورزش په هر دول 
بایسکل سپریدنی خخه تر لاسه کيري. کولای شو په دیره آرامه فضا کې پرته د چاپیریال له اغیزو (په کرمی سره هوا او 
باران....) کې تر سره کیدای شي. او حتی کولای شو چې له ابت بایسکل خخه د ګټې اخيستني پر وخت کتاب مطالعه او 
تلویزیون و گورو او موزیک واورو. 

بې له شکه د خینو کسانو لپاره له ثابت بایسکل خخه ګټه اخیستنه او خای پر خای د پیډل وهل ستونزمن کار دي» دیسر 
خلک مینه لري چې د بایسکل سپریدني پر وخت د طبيعي منظرو له لبدلو څخه خوند واخلي. 

په هر صورت د ساده بایسکل له غوره والي پرته. یو ابت بایسکل د زره د تنفس او اماده ګې لپاره بايد دوامداره تمرین 
هیرنه کرو. د تمرین شدت هم د یو چا د اماده كي په کچه د ۰ او (۸۵) تر منخ د هوازي ظرفیت تا کلی دي. 

او فعالیت لر تر لره بايد ۲۰ دقيقي دوام وکړي. 


د پړي لوبه: 


له لوبو څخه يوه بله ارزانه او ساده لوبه د پړې لوبه ده. چې هر ځوک کولی شي. هغه یاد کړي د پري لوبه په تولو جسماني 
تیاریو او په ځانګړي دول د زره د قویتوب او اغیزمنتوب تنفس دی. په هر حال نوي زده کوونکي بايد په 
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پام کې ولري» چې د پري لوبه د پرلپسی ټوپونو له امله دروند فعالیت دی. کیدای شي چې ځينې د هډو کو او مفصلونو 
ستونزه رامنخ ته کړي. 

له دې امله یې بايد پیل ورو ورو او لږ وي. دا ورزش د زره ټکان لوړوي. 

د دوام په صورت کې نه يوازي د زره او تنفس د قوت سبب کيري. بلکې د عضلاتو استقامت هم لوروي» دا دواره کیفیته د 
عضلاتو سستم ته توان (فوت) ور كوي. چې د اوردي مودې لپاره فعالیتونه په ډیر لر فشار از ستریا هم قبول کړي. 
همدارنگه له هغه خایه چې د پري لوبه تر «يري کچې د سرعت تدظیم او چابکی ته ارتیا لري» کيداي شي چې ددي لاملونو 
د ښه والي سبب شي. د پري په لوبه کې د انرژي مصرف د ځغاستې معادل دی. کیدای شي په هره سیمه او هر وخت کې 
هغه تر سره شي. 


پله ورزی یا بله هوازي بانیجک: 

پله هوازي په نسبي ت وکه شدید او د اوردي مودي لباره پرپلي ښکته پورته کیدلو ته ويل کيري. ددي لوبي د اجرا لب‌اره له 
۰ سانتي مترو په لوروالي يوي پلي ته ارتیا ده. دغه لوبه له موزیک او بې له موزیک خخه تر سره كيري او د ژوند په 
ولو پراوونو کې د استفادي وړ ده. دا لوبه او د فعالیت تیزوالی بې د ارتفا ع له بدلون همدارنگه د حرکت. آواز یا انګ 
سره تنظميري» په هر صورت ددي دول فعالیتونو شدت او وخت د قلبي (زړه) اماده كي تنفس لکه ځغاسته. لامبو وهل او 
نور فعالیتونه دي. بايد پاملرنه وشي. چې د هوازي تمرینونو لمن ډیره پراخه ده. په واقعیت کې هر دول فعالیت حتی دايروي 
یا تركيبي» که جيري د زره ټکان د اوردي مودي لباره لور وساتي» د هوازي له ورزش څخه شمیرل کيري او د زره او 
تنفس استقامت د زیاتیدو سبب کيري. 


د عضلاتو یا غرو استقامت: 

د غرو یا عضلاتو ظرفیت او توان یا دا چې غري وکولای شي, پرلپسې د اوږدې مودي لپاره د هر دول مقاومت (درانه 
اوسپک) انقباض وساتي. په واقعیت د عضلاتو استقامت به له تولو ستونزو سره مقابله تعریف کرو. د مناسل په دول هغه 
وخت چې بو شی نسبتا د ديري او اوردي مودي لپاره تحمل کړي. يا په ورزش کې تکراری حرکنونه تر سره کړي او د هغه 
له سرته رسیدو ستري نه شي. ددي بکارندوی ده. چې په دې حرکت کې د عضلاتو له استقامت خخه برخمن دي. هغه 
وخت چې د عضلاتو استفامت لوريري» د ورخنیو کارونو او ورزش تر سره کول خوندور وي. له غیرنو نسكاري» چې يو دير 
ناز ک ترون د قدرت (توان) او استفامت تر منخ شتون لري. کله چې لوبغاري قوي تمرین تر سره کوي. بيا يې هم د بدن د 
توان يوه برخه لوريري, د عضلاتو استقامت د ورو ورو تمرینو او له مقاومت خخه په ګټې اخينسني سره او یا د سپک تمرین 
او تكراري تمرین په واسطه زیات تر لاسه کيري. 

د عضلانو استقامت په دوو برخو کې شامل دی پو یا او ولار . 

پو یا استقامت: 

د يوي عضلې یا عضلو د پرلپسې انقباضي. قدرت او توان» چې سری کولای شي. یو فعالیت په يوه ټاکلي زمانه کې تر سره 
کړي. اندازه کیږي. 

د ایستا استقامت: 


ديوي عضلی با دیرو عضلو د اوردي مودي لپاره د انقباض ساتل» دا قدرت د بوي مودې انقباض په واسطه اندازه کیږي. 


۴۴ 


د درنو وزنو د تمرین په واسطه د عضلو توان او قدرت د لږ تکرار په واسطه تر لاسه كيري او عضلاتي استقامت د تمرینونو 
په ترسره کولو د لږ مقاومت په لرلو او د تکرار په زیاتوالي تر لاسه کيري. 

که خه هم ښه څرګند نه ده چې د عضلاتو استقامت خه دول تر لاسه کيري» څو داجوته ده. چې د عضلاتو د فدرت 
زیاتوالی استقامت هم زیاتوي. په همدي اساس تمرین کولای شي د عضلو فدرت زیات کړي. 

استقامت بې هم لوريري» کمان کيري» چې د يوه سیک کار بيا بيا تکرار د عضلاتو استقامت هم لوروي او یو دروند کار 
بيا تکرار د عضلاتي قدرت د لوریدو سبب کيري, خو نني نښې نښانې ښکاره كوي. چې د عضلاتو ښه والي د قدرت او 
استقامت لور والي مستقیما په بوه وخت کې د عضلو د کار په ديروالي پوري اره لري» کچيري دا موضوع حقيقت ولري. 
له دې امله مور کولی شو د عضلاتو استقامت او په همغه طریقه د عضلاتو قدرت لور کرو. 

هغه ورزشونه لکه فوټبال» باستکتیال. تینس» چې په ورو ورو صورت نيسي. د عضلاتو قدرت او استقامت ته دیره اړتيا ده. 
هغه وخت چې يو لوبغاړی. په اخيري کچه یو تمرین خو واري پرله لپسې تر سره کړي» کولی شي» د عضلاتو قدرت او 
استقامتت په همغه کچه وساتي, دا په دې معنا ده چې هغه اماده كي مخکې» په ښو شرایطو کې ژوند کوي. 

د تمرین یو دیر ښه پر وگرام تنظیم شویدی, دا بايد د عضلاتو د قدرت او استقامت د زياتوالي فعالیتونه وي. همدارنگه چې په 
يوه تمرین کې د عضلاتو قدرت او استقامت ته پاملرنه ونه شي. په دې دول حرکت کې لوبغاری په کار کې پراختبا نه پيدا 
کوي. په معمولي دول یو ښه تنظیم شوی تمرین د عضلاتو د قدرت او استقامت د زباتیدو لپاره بايد د قدرتي تمرینونو د 
عضلاتو او استقامتي حرکاتو لپاره د اماه کی په نیت قلبي عروقي او تنفسي دستگاه وي دي. 

د عضلاتي قدرت او استقامت د سنجش تجربي: 

د عضلاتو د فدرت او استقامت د اندازه کولو لپاره کیده د حرکاتو تشت (درازو نشست) خخه ګټه اخیستل کيري. د پښو 
په صافولو سره کیدای شي. د ملا ځینې عضلي فعالي شي او د ګیډې د عضلاتو د استقامت اندازه گيري به دقیقه نه وي. 
سربیره پر دې. په داسې حال کې په ملا ډیر فشار راخي که پښې ټولې وي. زنګنونه قات شوي وي. د ګيدې خلور عضلې 
له قات شوو عضلاتو خخه زياتي فعاليري او لر فشار په ملا راځي. له دې سره چې د بالا تنې حرکت د 0 درجو زاوبې په 
اندازه د ګیډې حرکت ښکاره کوي. خو د بالاتتي تر ۴۵-۴۰ درجو پوري د ځمکې له سطحي لوربدل ضروري دي. خکه 
د قات کولو په لومریو کې گیده دیره فعاله ده. له هغه وروسته د بالاتنې او د شاه عضلات هم فعاليري. 

له دې امله د ګیډې د عضلاتو د استقامت په اندازه کولو کې. د ګیډې حرکت ډیر ارین نه دی. د سيني پر مخ د لاسونو 
کینودل. د غورو تر څنګ او پر شا سر بیره د سر خواته د مرکز په انتقال فشار. په دویم حالت کې ډير زيات زور پر 
اورمېږ راخي له دې امله ښه دا ده. چې لاسونه د جلیپا په ډول په سینه کیردی. د ګیډې حرکت درست په يوه دقیقه کې د 
شاد ر کود په نوم ثبتیږي. 





۴۵ 


لکه څنګه چې د ګیډې له حرکت څخه د تمرین په بڼه کار اخیستل کیږي. ورو ورو د ګیډی نکته پورته کیدل او ور سره 
د بالا د وړاندې او وروسته حرکت یو ښه تمرین دي. سر بیره پر دې د بدن له سطحې د پښو پورته کول د تمرین پر وخت 
په ملا زیات فشار راوري. د عضلاتو د قدرت او استقامت د اندازه کولو لپاره د سینه کشي له مختلفو تشتونو د بار فیکس 
میلې له کش کولو او خورندولو څخه ګټه اخیستل کيږي. د بارفیکس میلې په دوو ډولو نیول. د لاس ورغوي د وړاندې 
خواته» د لاس ورغوي وروسته چې په ترتیب سره په لاس کې د خارجي او داخلي گرخیدلو سبب كيري دا عمل تر يوې 
اندازې د عضلي د کشش خط او بازو ګانو ته د قوت د استعمال لپاره بدلون ورکوي. ددې تست د کشش وجود بايد کور 
نه شي. خو د زنکنو لر کریدل, با د ټول بدن په يوه استقامت نه شتون. توپیر نه لري. ددې تست پای هغه وخت دی. چې 
سری ونه شي کولی چې په سم دول په تست کې شتون ولري» ددي تست په نورو ډولونو کې د بارفیکس له میلې څخه را 
خور ندیدل د نجونو د عضلاتي اندازه کولو له پاره رواج لري» په نوي شکل د کشش تست بارفیکس چې ازمویل شوى دي. 
د شا پر تخته پر خمکه اورديري د پښو پوندي باالکل د ځمکې پر مخ په ثابت ډول ږدي او د بارفیکس میله تقریبا د ۱۲۵ 
سانتي مترو په اوردوالي او د ۵.۵ سانتي مترو په پلنوالي پر لاسونو د امتحان لپاره ردو تر خو په غخیدلو لاسونو خبل خان 
دزنې تر لوروالي پوري لوړ کري. د بدن ددي حرکت په اجرا کولو سره بدن بايد صاف وي او د ننې له برخي خخه کور نه 
شي. حر کت تر هغه پوري چې لوبغاری بې توان لرئ تر سره کړي. 


د زده کوونکو درکود په نوم بې ثبت او منظور وي. 


د عضلاتو د استقامت تستو نه: 

د عضلاتو د استقامت تستونه په دوو ډلو کې خای نيسي. ددي تستونو په هر ډله کې کیدای شي. د عضلاتو استقامت په 
مطلق یا نسبي ډول مطرح شي. 

د نسبي استقامت تست يا ازموینه ده . چې په هغه کې د عضلاتو کار د عضلاتی د یو ګروپ یا خاصې ډلې له قدرت سره 
متناسب دی يا تر تجربې لاندې شخص له وزن سره په هر صورت د مطلق استقامت تست او د هغه ک‌سانو د استقامت 
ميزان د لوی يا لور قدرت له په پام کې نیولو پرته د بدن له وزن څخه معلوموي. 

-١‏ د پویا عضلاتي استقامتونو ازموینه. 

۲- د ایستا عضلاتي استقامت ازموینه 

۳ د ایستا زماني عضلاتي استقامتونو ازموینه. 

د پویا عضلاتي استقامتونو تستونه 

په دې تستونو کې ازمویونکی تكراري او یو شان تستونه حرکتونه په يوه ټاکلې او نا معلومه زمانه کې تر سره كوي او د سم 
تکرار په نتیجه کې امتیاز اخلي. 

دا تستونه خيني حرکتونه لکه د لور قدرت په لره کچه له د مبل کار اخبستل, له سويدي وسیلې پر ته حرکتونه. د بارفیکس 
کشش او د ګیډې حرکتونه شامل دی. 


د ابستا تکراری عضلاتی استقامتو نو تستو نه. 
په دې تستونو کې ازموبونکی خپل قوت د ایستا د اندازه کولو د يوي وسيلي په وراندي لکه: نیرو سنج دستي (لاسي قوت 


معلوموونكي) په تکرار سره كاروي او د هغه امتیازد د فعاتو په تکرار پوري اړه لري چې د ټاکلي قدرت او یا د بدن د وزن 
په اساس حر کتونه تر سره کوي. 


۳۹ 


په عمومي توګه په دې دول تستونو کې امتحان کیدونکی تکراري او یو شان حرکتونه د يوه ټاکلي حرکت په چوکات کي 
تر نا معلوم وخت پورې تر سره کوي. او د سم تکرار په اساس امتیاز تر لاسه کوي. دا تستونه د دمبل په حرکتونی 
بازفیکس حرکتونواو د ګیډې د عضلاتو په حرکتونو کې شامل دي. 

د عضلاتي استقامتونو له تستونو خخه د لاندې دلایلو په پام کې نیولو سره ګټه اخیستل کيري. 

0 د بدني اماده کیو د تستونو عامل 

۲- د تولگي په زده کوونکو کې د انگيزي رامنخ ته کول. 

۳- د وراندي تک تا كونكي لاملونه او د بدني روزني په درس کې د زده کوونکو پر ډلو ویشل. چې موخه يې د عضلاتي 
استقامتونو پراختیا وي. 

۴ د استقامتي بیلا بیلو فعالیتونو د قدرت او توان د اندازه کولو عامل. 


د کیډې د عضلاتو تست: 

موخه: د ګیډې د عضلاتو د پیاوړتیا ارزونه. 

د تست پیل: 

یو تن پر څټ اوږد غخيري. په ټولو شوو زنګنو کې خط کش نيسي د پښو پوندي ورو ورو وراندي وړي. تر هغه وخته 
پورې چې د زنګنو څخه بې خط کش ولويږي. بې له ځنډه د پښو حرکت دروي. لاسونه د چلیپا په شان پر سینه ردي» هر 
وار حرکتونه له څنګلو او زنګنونو سره په لګېدو دا تمرین هر خومره چی کولی شي. تر سره کوي. بايد یو بل تن د امتحان 
کوونکي د مرستې لپاره شتون ولري. تر څو د امتحان کیدونکي د پښو بندونه یې کلک نيولي وي. 





د عضلاتي پیاورتیا د تستونو ډولونه: 

-١‏ په يوه استقامت ۲۵۰ متره ځغاستل. 

۲ د ګيډې پر عضلاتو د حرکتونو تر سره کول. 
۳- د سینه کشی حرکتونه. 

۴- پر کرو خنگلو د نجونو د بارفیکس کشش. 


۳۷ 


هم غړي 

د حس کوونکو اعضاوو. اعصابو او عضلاتو تر منځ مرستي ته» هماهنګي ويل کيري. په لوبو یا ورزش کې د یو چا په ښکلو 
او نرمو حرکتونو کې هماهنګي خليري. 

په دې معنا چې ورزش کار د هغه عکس العمل په وړاندې چې بايد تر سره بې کړي. ښه نتیجه ولري یا ښه پایله تر لاسه 
کړي. په هغې پسې سم عکس العمل چې د عصبي سسیتم له خوا صادريري او د عضلاتو په واسطه سرته رسيري» تر سره 
د مثال په ډول: یو ورزشي حرکت له عضلاتو څخه د لوړ عمل تر سره کولو غوښتنه کوي. چې په يو ټاکلي وخت کې تر 
سره شي. له دې عضلاتو څخه یې هر يوه له عصبي سسیتم څخه فرمانونه تر لاسه کوي. چې بايد تر سره یې کړي. 

د سم حرکت تر سره کول» د هرې عضلې سمې او پوره پاملرنې يا کړنو ته ارتیا لري. 


پر هم غږۍ اغیزمن عوامل: 

خيني عوامل لکه عمر. جنس د فعالیت ډولونه او رواني موضوعګانې کولی شي پر هماهنګي اغیزه ولري. 

-١‏ عمر: د کسانو عمر په هماهنګي کې اغیزمن دی. ماشوم په لومریو کې د عصبي نمیکر تیا له امله ښه هماهنګي نه لري. 
داسې ګمان کیږي» هغه ماشوم چې هماهنګي ونه لري. د جسمي قوت تر لاسه کولو لپاره هڅه او هاند کوي او نتیجه نه 
شي تر لاسه کولي. موږ ليدلي دي. د وخت په تیریدو دده د عمر لوروالی ته په پاملرني سره يې د هماهنګي کچه هم 
لوړیږي. له ځوانۍ (بلوغ) څخه مخکې عمر بې هم غري ورو ورو زیاتیږي. د ځوانۍ په عمر کې بې د همانګي کچه هم 
لوريري. د بدن په ترکیبونو کې بې بدلون او دا چې دا بدلونونه د وجود په ټولو برخو کې یو شان نه دي. بالکل معلوميري. 
ددې دوري له تیریدو وروسته هم هماهنگي زياتيري او په لور عمر کې بيا کموالی پیدا کوي. 

۲- د فعالیت اندازه کول یا میزان: د فعالیت ميزان هم کولی شي. پر هماهنگی اغيزي ولري. هغه کسان چې پرلپ سې په 
بدني فعالیتونو کې ګډون لري. نسبت عادي خلکو ته له ښې همانگی خخه برخمن دي. 

۳- د فعالیت ډول: د جسماني فعالیت دول کولای شي پر هماهنګي اغیزه ولري. هر فعالیت په سوه تن کې خانگري 
هماهنگي زياتوي. د منال په توکه: د فوتبال یو لوبغاری له دوو پښو خخه په ګټه اخیستنه کې دیره هماهنكي لري» يو وزن 
پورته کوونکی هم پر خپلو عضلاتو او لاندینیو اندامونو کې يوه هماهنگي لري. 

۴ رواني مسایل: رواني مسایل لکه ترس» زره زره کیدل هم کولای شي. چې د هماهنكي پر کچه ناوره اغيزي ولري. د 
فوتبال درني سیالی په وخت کې موخي ته نه رسیدل د فوتبال په يوه درنه سیالی کې» د اضطراب بدي اغيزي په هغه شیبو 
کې او دې ته په ورته شرایطو کې شتون او د همدي دول شیبو او لحظو تکرار کولی شي. د رواني مسایلو کچه راټيټه کړي. 
په همدي دلیل تجربه لرونکي ورزشکاران ډیر لږ د سیالی, او مسابقي د شرایطو تر اغیزو لاندي راخي. 


د هماهنگي د پورته کیدو لاري او طريقي 

د هماهنکی کچه د بیلا بیلو تمرینونو په تر سره کولو لوريري» تجربه لرونكي لوبغاري او قهرمانان کولی شي. د خپلې 
څانګې له تخنيکي حرکتونو خخه د هماهنگي د کچې په لورولو کې ګټه واخلي» نوي ورزشکاران حتی هغه څوک ی 
ورزش نه کوي. نوي ځوانان نجونې او هلکان بايد د ساده تمرینو اجرا کولو ته وهڅوو. دا حرکتونه د ساده او ځانګړو 
لرګيو. یا پلاستیکي توپونو. يا پلاستیکي حلقو او پري په واسطه تر سره کیدای شي. 

اوس د پورتنیو تمرینونو له خو ډولونو څخه یادونه کوو: 


۴۸ 


-١‏ د پري ساده لوبې کولی شي د لوبي کوونکي په هماهنګی کې مرسته وکړي. 

د پري لوبه کولی شو په يوه او یا دوو تنو تر سره کرو . 

۲- دوه تنه یو د بل تر خنک دريږي. په داسې حال کې چې هر یو بې د پري یو سر په لاس کې ونيسي او هڅه وکړي چې 
پری و وهي. 

۳- په عمودي حالت د بدن پر بیلا بیلو نقطو د لرګي ساتل لکه: د لاس مخ» د لاس څټ. د زنګنو پر مخ» د پښې پر مخ» د 
شانو (ولو) پر مخ او د ټندې پر مخ 

۴ د حرکتونو داسې تر سره کول. چې لرگی د بدن په بیلا بیلو برخو ولار. ناست. او پرته بڼه ولري. 

۵ د لاس پر څټ د توپ ساتل او له هغه خایه بې پورته اچول. 

5 د لاس له څټ خخه د توپ اچول او د هغي ساتل په فوقانی اندامو (غړو). او بيا ترولو پوري د هغي رسول. 

۷- د پلاستيكي حلقي د ځمکې پر مخ خرخول او د هغه له مخ نه بې پورته اچول. 

۸- د پلاستيكي حلقي چار چاپیره د توپ ګډول. دخمکي پر مخ د ګډولو په حال کې چې له حلقي سره ټکان یا برخوردونه 
کړي. 


د هم غږۍ تستونه 

په يوه پښه دریدل: دا تجربه د ۷-۹ کالو تر منځ عمر لرونکو کسانو لپاره په کار وړل کيري. په دې تمرین کې بايد ماشوم 
۰ دفيقي پر يوه پښه ودريري. 

د مضاعف حرکت تر سره کول: دلاسونو او پښو خلاصول او د هماهنگی (سرته لاس پورته کول) يوه مناسبه تجربه یا تست 
دی. د هماهنکی لپاره. په يوه وخت کې د لاسونو او پښو حرکت د حرکت دسموالی لومری شرط دی. 





۴۹ 


د هند بال ورزشي څانگې «رشتي زده کره 
په هندبال کې اساسی مهارتونه 
په هندبال کې د توپ نيول 
ددې لپاره چې په هندبال کې له توپ سره کار و کرو لومری بايد د هغه له حجم او وزن سره لاسونه عادي او اشنا شي. 
توپ کولی شو په يوه لاس» يه دوو لاسو تر لاسه کرو خو ښه داده چې هميشه بې په دوو لاسو تر سره کرو خکه له دې 
لاري به توپ په بشپړډول زموږ په کنترول کې وي. که خه هم په لوبه کې داسې موقع پیدا کيري. چې لوبي کوونکي 
مجبوريري» پر يوه لاس د توپ په پیدا کولو بريالي شي. چې په دې وخت کې بايد په بشپره دول له توپ څخه خارنه 
و کري. د هغه توپونو نيول چې ارتفاع يې له سینې» سر او له هغه لوړه وي. 
په بیلا بیلو کچو د لور توپ په تر لاسه کولو سره ورته تمرینونه بايد تر سره شي. خو بايد پاملرنه و کرو چې تر سینې» سر 
اوسر پوري لور توپونه په لاندي دلایلو سره له تولو نه آسان دي. 
۱ توپ بايد هر وخت د سترگو لاندي یا تر نظر لاندي وي. 
۲ لاسونه چې د توپ پر لوري غخيدلي دي. بايد د لوبغارو تر نظر لاندي وي. په دې صورت کې به هغه په ټولو حالاتو 
و کولی شي. د لاسونو په مشاهدې سره د لاسونو حالت ته بدلون ورکړي او با یې سم کړي. 
۳ د توپ د نیولو لپاره لاسونه. د توپ نيول پر دوو لاسونو نيول مناسب دي (د هډ وکو د دلبندی له مخې) 


د حرکاتو شوح: 
په اصلي حالت کې لوبغاری خپل لاسونه په آزاد ډول د توپ خواته اوږدوي او ځنګلي لږې کړوي. د لاس ورغوي د مخې 
خواته دي» ګوتې بې كري او پورته خواته حالت نیسي. د دوو لاسو ګوتې بايد سره لگيدلي وي او د اشارې له ګوتې سره د 


زره شکل جوړ کړي. 





د لاس ورغوي بايد د توپ له کردی برخې سره لګیدلي وي . د غټې ګوتې په څټ او له ټولو ګوتو نه لوبغاړي ته نږدې وي. 
په داسې دول چې د توپ د ګرځیدو امکان په لاس کې دير لږ وي. لومړی تماس له توپ سره د لاس ګوتې حاصلوي. 

چې په دې وخت کې لړ پورته خواته مایل دی» توپ د ګوتو له نوکونو سره په لگیدو او په تاویدو سره لاندې خواته راځي. 
چی له دې لارې توپ په آسانی سره په لاس کې خای نيسي. ګوتې د امکان تر پولې بايد را ایستل شوي وي تر څو 


۵۰ 


وتوانیږي. د توپ زیاته برخه په اسانی سره په واک کې ولري. د لاس په ورغوي کې د توپ د تاویدلو په وخت بايد توپ په 


پوره قوت سره ونیول شي. 





د توپ د پیدا کیدو پر وخت. لاسونه څټ ته ایستل كيري» چې په دې ترتیب د توپ سرعت كميري او توپ سيني ته نيردي 
را رسيري. د قوي توپونو نیولو لپاره. ښه داده چې د هغي له تر لاسه کولو سره یو گام شاته کیردی. تر خو چې توپ ستاسو 
پر لاسو لر فشار راوري د ډېرو لوړو توپونو پر اروند هم همغه دول عمل کوو یوازې په دې تویبر چې لاسونه د وراندي 
کولو پر خای پورته (لوړ) وړل کېږي او له توپ سره له لګېدو وروسته بې پر سینه ښکته کش کبري. 

د توپ د ترلاسه کولو پر وخت د لوبغاري له لاسونو بايد غر پورته نه شي» د توپ سمو نیولو دلیل هم له دې خخه جوتبري. 
د توپ د ترلاسه کول پر وخت تيروتني 

-١‏ د لاسونو سم نه نيول 

۲ د خنکلو له کړېدو پرته د توپ نیول. توپ سپیره او سخت ترلاسه کول لکه چې توپ پر دیوال لگیدلی وي او پر څټ 
را و ګرځي. 

۳- په ناموزون دول له توب سره د لاسونو بورول چې په وخت او موقع سره څټ ته نه وړل کېږي په پایله توپ په زور 
سره پر لاس لګېږي» په دې صورت کې توپ د لوبغاړو له لاسه ووزي. 

۴ توپ يوازي د گوتو په وسیله نيول کبري. 

۵- مقابل لوري(حریف) توپ د لوبغاری له لاسه په چټکی سره خارجوي. 

د بدن په نسبت په يوه زاویه او لوره ارتفاع کې توپ په دوولاسونیول. 

د لوبې په بهیر کې معمولا توپونه په ناخايي ډول د لوبغاري خواته راځي. خو له لوبغاري لري ده» په همدي خاطر ددي 
توپونو نيول دیرمهم دي, دهغه توپو نو دنیولو لپاره چې په ښې طرف ستاسو دولو په لوروالي وي. ښي پښه په چیکی سره په 
ښي لوری پورته کوی او لاسونه په بشپړه دول کروی. د لاس ورغوي د توپ لوری ټاکي. او لاسونه دزره بڼه ني‌سي. 
لوبغاری توپ د خپلو سترګو په وسیله. د چپ لاس له لوري تعقيبوي. 

د گوتو سرونه له توپ سره لومړنی تماس پیدا كوي» وروسته توپ په لاس کې تا ووي او د لاسونو په ورغوو کې خای نيسي. 
له دې سره جوخت لاسونه دشاخواته لږ کږوي» د ولو او خنگلو د ارنجونو په واسطه ورخخه دفاع کوي. لاسونو توپ پر 
لوري پرسینه کش کيري او په عادي حالت خلاصيري. 





۵۱ 


په دوو لاسونو د لر لور توپ نیول: 

هغه توپونه چې لوړ والی بې د لوبغاري تر زنګنو او یاله هغه ټیټ وي. هغه د لاسونو د حالت بدولون ته ار کيري. لاسونو په 
کاړه بڼه لاندې اور دوي. د لاسونو ورغوي مخکې دی. د لاسونو کوچنی ګوتې له يوي بلې سره نښلي» د دوو منخنیو 
ګوتو په وسیله د ٧٧)‏ شکل جوړوي. په دې ځاي کې هم لومری د ګوتو سرونه له توپ سره لگيري. 

وروسته توپ په تاوولو په لاس کې خای نيسي, د توپ د چټکی او گر ندیتوب د مخنيوي لپاره لاسونه لږ ښکنه خواته 
مایلیږي. له هغه وروسته توپ د سيني په مخ کې خای نيسي او ساتل کیږي. 





پر يوه لاس د توپ نيول 

په دو و لاسونو د توپ نیولو امکان له يوه لاس نیولو څخه زیات دی, ښه داده چې هميشه توپ په دوو لاسونو ونيسو. خو 
په لوبه کې داسې پښیږي. چې پر دوو لاسونو د توپ نيول شوني نه وي مثلا هغه وخت چې توپ ډیر لور وي او یا لوبغاړي 
په يوه دایره کې وي. بايد بې له ځنډه د توپ له نیولو. هغه شوت کړي. له دې امله پر يوه لاس د توپ نیولو زده کره هم له 
ډیر اهمیت څخه بر خمنه ده. 

د حرکتونو شرح 

لوبغاړی په ولاړې د حرکت پر وخت او با د توپ اچولو پر وختونو کې ار دي. چې لومړی لاسونه د توپ خواته اورده 
کړي. هغه ورو د ګوتو په وسیله ونيسي او وروسته ورو وروهغې ته په لاس کې خای ورکړي. 

وروسته لاس د خان خواته را نيردي کړي. تر څو چې توپ ته دامن خای ورکړي. د توب د قدرت او قوت د نیولو لپاره له 
ټول بدن خخه ګټه اخیستل کيري. بايد بې له ځنډه له نیولو پاس ورکرای شي او یا د کول ددروازي په طرف شوت شي. 
لوبغاری بايد په ديري چتکی سره د توپ حالت وټاکي. تر څو وکرای شي د هغې له ګړيتوب. او قوت سره سم عمل 


وکړي. 


د توپ ساتل: 

د توپ له نیولو څخه تر وړاندې وړلو او ګول ته د هغې تر اچولو پورې. لوبغاری اجازه لري چې توپ درې ثانیې او درې 
ګامه له خان سره وساتي. په دې درو انیو یا درو قدمو کې توب لوبغاړي داسې وساتي چې مقابل لوری له لوبغاړي څخه د 
توپ نیولو امکان پیدا نه کړي. 


۵۲ 


پر دوو لاسونو د توپ ساتل: 

پر دوو لاسونو د توپ نيول ډیر ډاډمن او د توپ نیولو ښه لاره ده. دوه لاسونه داسې پر توپ ږدو. چې غټې ګوتې يوه له 
بلې سره لگيدلي وي او د اشارې پر دوې ګوتې د زره شکل جوړ کړي. د توپ ساتل د سيني پر لوړوالي بدن ته نردي 
کرو په پای کې د حرکتونو تر سره کول اسانيري, له بله پلوه توب له مقابل لوري (حریف) څخه لرې پاتي کيري. 





پر يوه لاس د توپ ساتل: 

پر يوه لاس د توپ نيول د ګوتو د نوکونو په فشار سره دیره ښه تخنيكي لارده. چې د هندبال ورزش په وړاندې تک او د 
هغې څانګې د کیفیت په لوړولو کې ډیر ارزښت لري. ددې رېښي یا څانګې مینه وال هم بايد ددې تخنيكي شيوي او طريقي 
منندویه وي» خکه چې دې لارې او شیوې دې ورزشي څانګې ته خانگري بڼه او شکل ورکړي دی په ګول کې ډیر پاسونه 
او پرتابونه له تغیر پرته په دې ورزش تر سره کیدونکي نه دی له دې امله دا شیوه د نوو زده کوونکو لپاره دیره مهمه ده. 





د هندبال پاس ورکول: 
په پاس کې دوه ټکي. پاس ورکول (د توپ لیړل) او د توپ نيول په لوبه کې يو له بل سره تړلي دي. در وخت د يوه 
حرکتي عمل په توګه تر سره کیږي. په هندبال کې د توپ له پاس څخه موخه د توپ لیرل دي» د ځمکې پر مخ د تسوپ 
لغړول دي او پر خمکه پر لاسونو وهل د يوه بل لوبغاړي پر لوري دي. له دې امله پاس ورکول. د هندبال بازی د یرغل یو 
تخنيكي شکل یا اصل دی. د پاس په شکل د توپ اچول ډیر تخنيكي پړاوونه په بر کې نيسي. چې د هغې په مرسته توپ له 
يوه لوبغاړي بل ته رسيري, توپ کولای شو يو لاسي یا دوه لاسي د ولاري له حالت خخه د تیښتې پر وخت او د توپ 
اچولو په واسطه پاس ورکړو. د يوه تیم ټوله لوبه پر ژور نظر د پاس ساتل دي. 

په پاس کې زیاته او ژوره پاملرنه پخپله د پاس اچوونکي پر غاره ده. هغه یې معلوموي. چې خه دول پاس تر سره کړي. په 
هند بال کې خلور ډوله د توپ اچول شتون لري. چې په لوبه کې ور څخه استفاده كيري او په لاندې دول وي. 


۳ 


-١‏ په ضربه سره د توپ اچول. 

۲- په بیره سره د توپ اچول. 

۳- بې له ځنډه او پر چټکي سره د توپ اچول. 

۴- په ډیر زور سره د توپ اچول. 

پر يوه لاس د پاس ورکول با له ولاړي حالت څخه د توپ اچول. 

تقریبا د توپ ټول اچول. د آزاد کارنر پاس او نور په دې ډول تر سره کیږي. دا حالت د توپ ثابت ساتل او د هند باسل د 
اچولو اصلي بڼه ده. د ښې زده کړې له پاره ښه داده. چې ددرو ډولونو د زده کړې لپاره د توپ اچولو ډیر تمرین وکړي. 


د حرکتونو شرح: 

د توپ اچوونکی کس بايد داسې ودربري په دواړو لاسونو چې توپ شړي. همغه پښه څټ ته کش کړي. يعنې تسوپ په 
دواړو لاسو په سینه پوري ونيسي, لومری د بدن وزن په وروستی پښه راوړي. بيا پر دواړو لاسونو دولو خواته. هغه لاس 
چې توپ پرې اچوي» حرکت ورکړي. مخکې له دې چې توپ ولوته ورسیږي» مرسته کوونکی لاس له توپ څخه لرې 
کوي او توپ د اچوونکي لاس په واسطه اجول کیږي» بازو او بندونه بايد په خپل منځ کې زاویه ولري. ځنګلي بايد دولو په 
لوړوالي لوړې وي او توپ له ملا پورته وي. 

د توپ اچولو حرکتونه. له وروستۍ پښې څخه د بدن وزن مخکې پښې ته په وړلو پیل کیږي. او تل په دې کار د بدن 
لغریدل له لکن حاضري خخه پورته له منخه ځي. په چیکی او ډیر زور سره دولو او لاس مخې ته راوړل. توب په همدغه 
وخت کې شړل کیږي. 


د پاس د تمرین تر سره کول یا سازمان ورکول 

لومری تمرین: 

په دې سیستم کولای شو د پاس کولو بیلا بیل ډولونه تمرین کرو که څه هم په پیل کې ګټور دي چې له مدافعه کوونکو 
پرته تمرین وکرو. خو پاس ته له وراندینیو حرکتونو سره ارتباط ورکوو. په لومری سر کې زده کوونکي پر پنځو ډلو وشو 
او هرې ډلې ته ځانګړی نمبر او یا شماره ورکوو. د يوي ډلې زده کوونکي د ګول په ساحه کې د خطونو له پاسه په ټاکلي 
فاصله کې یو د بل تر څنګ د روو او څلور نورې ډلې د هغې تر څټ د میدان په داخل کې خای پر خای کوو. هغه زده 
کوونکي چې په میدان کې دي. توپ وهي او پر خط باندې زده کوونکو پاس ورکوي او بيرته بې تر لاسه کوي او په چټکی 
سره په خپل قطار یا لیکه کې دريري او بيا هغه تر لاسه کوي او په چټکی سره په خپل قطار يا لیکه کې دريري. دا حرکتونه 
څو وارې تكرايري. 





۵۴ 


دویم تمرین: 

زده کوونکي پر دوو ډلو ویشو, په څو متری کې بې یو بل ته مخامخ دروو یو زده کوونکی په پاس کولو سره تمرین پل 
کوي. توپ پاس کوي او خپله په توپ پسې منډې وهي او د خبل مقابل لوبغاړي په څټ کې دريري. 

تمرین څو وارې تكراريري. 





له ولاړ حالت خخه د يوه لاس په ضربه سره پاس کول: 

لر تر لږه د ولو توپونو شړل. لکه د توپ آزاد شرل. کارنر پاس او نور په دې دول تر سره کیږي» دا حالت په هندبال کې 
ابت او عملي حالت دی. توپ شړونکې په لومری گام کې داسي دربري» چې يوه پښه یې په څټ ايني وي او توپ بې پر 
دواړو لاسو په سینه کې نيولي وي. 

لومری د بدن وزن د څټ په پښه متمرکز کوو. وروسته پر دوو لاسونو توپ ته د اوږې پر لورې حرکت ورکوو. چپ لاس 
له توپ خخه جلا كيري او بازو گان د اوږو تر منځ وي. څنګلې او ساعدونه بايد په خپل منځ کې يوه زاویه ولري. ځنګلې 
لږ تر لره تر اوږو پورې وي او توب بايد له سر څخه پورته وي. د توپ د شرلو لپاره حرکت. د بدن وزن دڅټ له پښې 
څخه مخکې پښې ته په انتقال سره پیل شي. له دې سره جوخت د بدن لړزېدل له لاندې څخه پورته ځي. د اوږو په مخته 
راوړلو سره. د توپ شړونکي لاس په واسطه توپ په یو وخت کې» شړل كيري. وروستی فشار د لاس مفصلونه. ګوتې او 
غټې ګوتې پر توپ راوړي. پر يوه لاس د توپ شرل کیدای شي آرام او نرم تر سره شي» چې د پاس ډول او لنډ شړلو لپاره 
مناسب دي. 


په دې حالت کې معمولا يوازي د لاس له قوت خخه دیره ګټه اخیستل کيرري. 





۵۵ 


شاته د يوه قدم په اخیستلو سره د توپ په زور اجول 

په سر کې لوبغاری په ښي لوري خپل حرکت د چپې پښې د يوه گام په شاته اخیستلو سره پیل کوي» وروسته ښي پښه د 
بدن پر لوري راکش کوي. د بدن خواته ښي پښې د راکش کولو پر وخت د توپ اچوونکي لاس مخې ته ایستل کیږي. 

په دې ترتیب په بدن کې لغزش پیدا کیږي. وروسته پر چپه پښه یو گام پورته کوي. تر خو چې توازن وساتل شضي, له دې 


سره جوخت به توپ وشړل شي 





په زور او فشار سره د توپ اچول: 
په زور سره د توپ اچول تخنیکي پړاوونه دي» چې د هغې په مرسته توپ په چیکی او سرعت په لنډ. واټن کې پاس ورکوي 
او یا یې ورشړي. د توپ دا دول شرل کولای شي. پر بوه یا دوو لاسو تر سره شي. پر يوه لاس شرلو سره خامخا بايد 
دګوتو په وسیله پر توپ فشار راوړل شي. 


د حرکتونو شرح: 
د توپ اچوونکي لاس مخکې له توپ ځاي لري. له دې خایه مخ ته د لاس په ایستلو او پر لږ فشار سره توپ اچول کري» 
د توپ شرلو په دې ډول کې د لاس مفصلونه او بندونه ډیر مهم رول لري. 





د سيني پر لوړوالي پر دوو لاسونو د توپ اچول: 
د سینې له لوړوالي په دواړو لاسو په دیر فشار سره د توپ اچول. چې په باسکتیال کې ترې ګټه اخيجستل کيړي د توپ 
چټک او ډاډمن- اچول په لڼدو فاصلو کې دي. د توپ دا دول اجول بايد لوبغاړي یو په یو په ګردي يا دايروي محيط کې 


۵۳ 


تر سره کړي» اړ دی.چي بيا د توپ د تر لاسه کولو لپاره په هغه خای کې. بې له ځنډه دوباره توپ وهي او واپس کوي یې. 
څنګه چې د توپ دا دول شرل بې له لاس غځولو څخه تر سره کيري. د لوبغاری لپاره مقابل لوری (حریف) مشکلات نه 
شي پیدا کولی (د لوبغاړي لاس يوازي د توپ د اجولو پر وخت اورديري نه له هغه مخکې) 


د حرکتونو شرح: 

توپ د دواړو لاسونو په واسط د سینې پر مخ خای پر خای کوي. د يوه قدم پر اخیستلو سره وبغاری کولای شي. له گام 
اخیستلو پرته هم دا کار تر سره کړي. دواړه بازوګان او د دواړو لاسونو مروندونه د توپ اچولو پر لور اورديري. لاسونه 
بايد دامکان تر کچې لور څټ ته کاږه شي. د توپ د اچولو د قدرت زیاتولو لباره» لاسونه بايد د توپ د اچولو پر وخت مخ 
په وړاندې کاره شي. په دې وسیله د توپ تیزوالی» لوری. لوروالی او چټکتیا وټاکي او هغه کنترول کړي. د لاسونو سطحه 
وروسته له توپ شړلو لاندې پلو ښکاري. 








۵۷ 


د تیښتې پر وخت په زور سره د توپ شړل: 

د تينتي پر وخت د توپ په زور شړل تخنيكي کار دی» چې دا طريقه له نورو پراوونو څخه ډیر كاريري په عادي حالت کې 
له دې شړلو څخه په لرې واټن کې د پاسونو لپاره ګټه اخیستل کیږي. کچیرې توپ په ډیر زور سره وشړل شي. ګول ته د 
شرلو پر وخت هم کارول کيري. 

د حرکتونو شرح: 

کله مو چې توپ تر لاسه کر لومری په چپه پښه گام اخبستل کیري او د لاس په ایستلو پیل کوي. په دې ځای د دوارو 
لاسونو پر قوت توپ د لوبغاړي تر اوږو پورې لوريري. له هغه وروسته فقط د لوبغاړي لاس خپل حرکت ته دوام ور كکوی. 
بيا لاس په کافي اندازه اوږدیږي. په دې وخت کې توپ بايد د لاس په پنجو کې ونیول شي, پر خمکه د ښې پښې له 
اینسودلو وروسته اود چپې پښې په پورته کیدو سره د لاس حرکتونه د توب د اچولو لپاره پیل کیږي. توپ تر سر او یا له هغه 
پورته وړل کیږي» په هغه خای کې مخکې له دې چې چپه پښه پر خمکه کینودل شي توپ شرل کیږي. 





د هندبال په لوبه کې دریبل: 
د توپ د دریبل پر وخت. توپ په خای یا د حرکت په حال کي وړاندې پر يوه لاس له ځمکې سره و هي د درل پر 
وخت د لوبغاړي لاس له توپ سره په تماس کې وي. د لاس ګوتې چې لږې پرانيستي وي. د توپ پر مخ ردو خنکل د 
لاس بند او ګوتې د توپ له حرکت سره سم او هغه ضروري قوه چې لازمه ده کاروي. تنظيموي یې. ځغاستل او دریبل کول 
د دیر اهمیت لرونکي دي. ددې لپاره چې د توپ لوری لوبغاړي ته ستونزه پیدا نه کړي» په رسمي مقرراتو کې راوړل 
شوبدي» اجازه ورکول کيږي. توپ وروسته له درو قدمو ځمکې ته اچوي. هغه پر يوه لاس يا دوو لاسو نيسي دري قدمه له 
توپ سره اخلي که چيري لوبغاړی وغواړي. زیاته فاصله له توپ سره و وهي. بايد څو واره بې پر يوه لاس پر خمکه و وهي. 
کچیر ې هغه وروسته توپ پر يوه لاس یا دوو لاسو ونیوه. ارینه ده چې هغه درې قدمه یا درې انیي توپ و وهي او یا پاس 
ورکری او یا یې ګول ته شوت کړي. په ولاړي پر توپ فشار په هغه کچه وي. چې توپ یې بيا لاس ته ورسيري. 

په دې وخت کې د لاس ورغوي باالکل خلاص کړئ. توپ و وهي. پرته له دې چې هغه وساتئ د لاس د بند او څنګلی په 
واسطه پر توپ فشار راوړل او بيا توپ ته لاندې خواته فشار ورکوي. د لاس ګوتې بايد خلاصې او آزادي وي» د تښتې پر 
وخت هم همدا دول عمل کوو. بايد ډیره پاملرنه و کرو 
چې توپ پر يوه زاوبه مخ ته ورتیل وهل شي» چې د تينتي 
پر وخت ستونزه را منخ ته نه کړي. 





۵۸ 


د گو لکییر دروازه: 

په ګول کې د مناسب خای نیول: 

د ګولکیپر خای بايد داسې وي. تر خو وکولای شي. هر دفاعي حرکت په لږ وخت کې تر سره کړي. 

د حرکتونو شرح: 

د پښو ترمنځ فاصله د اوږو په کچه وي. زنګنونه لر کاږه وي. د بدن وزن یو ډول د دوو پښو تر منځ ویشل شوى وي. تسه 
یو څه مخ ته ایستل شوي وي. د لوبغاړي بدن هميشه د توپ په لوري وي. لاسونه له ځنګونو خخه لر پورته ای‌ستل شوي 
وي. لاس له څنګلې سره يوه زاویه جوړه کړي. چې په نتیجه کې بازو گان تقریبا له ځمکې سره موازي او د لاس ځنګل 


پورته وي. 





د توپ په هغه شړلو کې» چې د میدان له څنډو څخه تر سره كيري. کول کیبر د کول تر خنک. چې د لوبغاری پلو ته توپ 
اچوونکی دی نه دریږي. هغه بايد داسې خای پر خای شي» چې دده او پایی تر منځ د تیریدو لار نه وي» کول کیپر دخپلې 
دندې د تر سره کولو لپاره په مناسب خای کې دريري. په دې تویبر چې بدن یې لږ سم او را وتلی وي. پر هغه لاس چې د 
پایی خواته دی. دده د سر فضا ساتي او پر بل لاس د کول منځ ساتي. هغه کولای شي دواړه لاسونه پر سر ونيسي, د بدن 
وزن پر پښو بايد د کول خواته وي. داسي چې بله پښه په اسانی وکولای شي. د دفاع لپاره حرکت وکړي. 
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۵۹ 


د کول په منځ کې حرکتونه: 

په داسې حال کې چې کول کیپر په مناسب خای کې خای نیولی دی, د بوه گام په اخیستلو له خنک څخه حرکت کوي» 
دی بايد هميشه هڅه وکړي» چې د توب اچولو د زاویې په منخ کې ودريږي. دده د حرکت لوری د کول له یوې پايي بلې 
ته. نیمه دایره وي» پښې پر خمکه کش شي, د حرکت لپاره بايد له ټوپ اجولو خخه استفاده ونه کړي» خکه چې د موازيني 
له جوړښت سره سم حتی څو شیبې دده تر پښو لاندي برغل كوونكي هم کولای شي له نورو تولو ګل کیپرانو څخه لر 
وراندي ودريري. 

په هر صورت ګل کیپر د تیم د لوبغارو په منخ کې یو خانكري خاي لري. دا وبغاری. وروستی کس دی. چې د تسوپ له 
کول کولو خخه مخنیوی کوي. هره تیر وتنه چې دا لوبغاری وکړي. امکان لري» چې ګول ته توپ ننوزي یو ښه ګل کر 
بايد د خبل تیم د لوبي په اوردو کې اغیزمن وي. په پیل کې خو تمرينونه کولی شي. د خبلو وبف‌ارو لپاره بسه روحیه 


ور کري. 
شوت کول: 


ټول هغه شوتونه چې د کول کولو په نیت تر سره کیږي» په دې اروند له خینو خاصو حالتونو پرته ټول ګولونه له ولاري تر 
سره کيري. ؛ 

په زور او شدت سره شوت د توپ په کول کولو کې ډیر اغیزمن وي. په بریالیتوب سره ګول. د هغه تیم له لور مهارت 
خخه نماینده كي کوي. ګول ته د شوت سمه او اغیز منه زده کړه. بايد د نوو زده کوونکو د په برنامه او تمرین کې شامله 
وژي. 


د منډې په حال کې په گول کې شوټ کول: 

دا شوت کولای شئ په دوو حالتونو تر سره شي. 

-١‏ د تینتی په حال کې د پښې له مخې د شوت کوونکي له لاس سره برابر. 

۲ په پرانیستو قدمونو او لور قد. 

دواره دوله شوت په لوبه کې دیر کارول کيري. په خانگري دول دویم دول چې کولای شي. په وخت سره 
په بیلا بیلو ډولونو تر سره شي. 

په تیسته کې شوت د پښې له مخې دشوټ کوونکي له لاس سره برابر لوروالی لري. 

دا طربقه د توپ په زور شرل دي. چې د کول په طرف شوت هم ګڼل كيري. ددې طريقي حرکتونه د توپ 
پاس دی. د تیښتې په حال کې لوبغاری بايد هڅه وکړي. چې د امکان په صورت کې دیره قوه پر تسوپ 
راوړي. دلاندې حرکتونو په اساس لوبغاړی کولای شي په توپ زیاته قوه راوړي. 

-١‏ تيز خغاستل. 

۲ پرتوپ ډیره فوه واردول. 

۳ د لاسونو غزول. 

۴- د وراندي خواته کریدل. 


" » 


دا کړنې د تیښتې پر وخت د بريد پر خلاف د هغې موازینی» چې په دفاع کې رامنخ ته کیدای شي. تر سره کيري د ګل 
کیپر په واسطه د توپ په چیکی سره شړل دا امکان نه ورکوي. چې توپ پر لاس تشخیص کړي. توپ کیدای شي لوړ وي. 
مايل او دورانونو په لوروالي تر سره کړي. 


په لور ټوپ سره گول ته شوت کول: 

د توپ دا دول شرل یا توپ اچول له ټولو ډولونو څخه قوي او محکم دي. په دې حرکت کې د شا قدمونه له جلیپو څخه 
په لوړو قدمونو ګټه اخلي» دا حرکتونه د توپ د پاس په شان دي. چې په لوړو قدمونو تر سره کيري. لوبغاری کولای شي 
توپ محکم واچوي. البته له دې لارو: 

-١‏ ډیر پر لوړو قدمو او لرې توپ اچول. 

-٢‏ د امکان تر پولي د غټو قدمونو په اخیستلو سره. 

۳ په غزبدلو لاسونو د توپ شوت کول. 

۴ مخ په وراندي د بالا تنې کرول. 

۵ وروستی تماس بايد د لاس د بدن د مفصلونو (د منځې او غټې ګوتې) په واسطه پر توپ فشار راوري. 


د لور ټوپ اجولو شتو ونه: 

د دفاعي دېوال يا مدافع له مخې په لورخبز توپ اجول چې د بريد کوونکي لوبغاری لپاره یو عادي بريد دی په دې تسوپ 
اچونه کې عمده عامل له دیر زور څخه کار اخبستل دي. له ځمکې توپ پورته اجول زیات زور غواري. 

په دې طریقه کې ډیر مهم عامل د لوبغاری ونه او لوروالی دی. له ډیرې قوي خخه کار اخیستل او د لاسونو غزول دي دا 
ول توپ اچول خو پراوونه لري. چې په ترتیب سره عبارت دي له: په لوړو ګامونو سره اورد توپ اصول پورته تسوپ 
اچول. پورته جکیدل. د توپ اچول او خمکي ته راتلل. 

لوړ قدمونه ركچيري د درو قدمونو په بڼه وي) د کول لوري ته لږ خه کاړه تر سره کيري. چې دفاع کسوونکی کر سره 
مخامخ نه شي او تبروتنه ونه کړي. په مدرن هند بال کې ډیره هڅه كيري» چې لور قدمونه ردور خیز) تر اخيري کچې پورې 
ترسره شي. داسې چې دا قدمونه له یو او دوو څخه زیات نه شي. حتی داسې لوبغاړي پیدا کیږي. چې په ولاړې ټوپ اچوي. 
د لوړو قدمونو د لنډولو ګټې دادي. چې دفاع کوونکي ته د دفاع موقع نه ورکوي. بايد عمودی او پورته خواته تر سره شي 
تر څو توپ له دفاع کوونکي خخه چې پورته بې ټوپ وهلی. تیر شي, په دې وخت کې د لاسونو غزول او ابستل ډیر مهم 
دي. د توپ اچول بايد هغه وخت تر سره شي» چې لوبغاړي اخيري لوروالی د ټوپ په واسطه خپل کری وي. د وبفاري 
ټیټیول او ځمکې ته راتلل» هم د هغه پر موقعیت د دوو پښو په بڼه یا ديوي پښې پر مخ چې ټوپ يې وهلي تر سره کيري. 

د حرکت په واسطه پر لاس راغلي موفع د شوټ قدرت زياتوي. د توپ له تر لاسه کیدو سره سم له درو ګامو کته واخلی. 
په دویم قدم کې توپ په چټکۍ سره سرته راوړئ. لاسونه د څټ خواته اوږده کړئ. ځنګلې د 67 درجو په اندازه کږې 
کړئ. 

په دې وخت کې ستاسو د بدن وزن پر وروستی پښه راځي. د خپل بدن پورتنی برخه سمه وساتی اوولي (اوږې) له ګول سره 
عمود کړئ. خپل سر د ګول خواته داسې ونیسئ. چې ګول کیپر بې تر سترګو لاندي وي. دا ستاسو سره مرسته کوي. چې 
توپ له دفاع څخه وساتئ» په هر وخت کې چې شوت وکړئ. د شوت لپاره بو گام وړاندې واخلئ او د بدن وزن له 
وروستۍ پښې څخه مخکې پښې ته ولیږدوئ. دواړه ولي له ګول سره عمود ونیسیء لاسونو ته وراندي حرکت ورکړئ. د 
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لاس مروند په چټکی سره وراندي یوسئ. د حرکت د پای ته رسیدو لپاره اجازه ورکړئ. چې تاسې د بدن حرکت مخ په 
وراندي یوسی. د حرکت د پای ته رسیدو لپاره اجازه ورکړئ. چې ستاسو د بدن حرکت مخ په وړاندې دوام وکړي. د 
شوت کوونکي بازو ګان بايد مخ پر وړاندې حرکت وکړي. 


ځانگړې دفاع: د دفاعي فضا کنترول 

د هند بال په لوبه کې د لوبغاړو د دفاع لومری تیم په ټول قدرت سره د بريد بڼه حرکت کوي. د لوبې په میدان کې داسې 
سیمه شتون لري» چې په هغه کې دفاع كيري په هر خای کې هر لوبغاړی د خپلې اړوندې سیمې یا خای د ساتلو مسوولیت 
لري. کچیرې بريد په دفاعي فضا وارد شي. د مدافع مسوولیت پیل کیږي. له لومری موقعیت څخه دفضا دفاع په دې بیه 
د 

لومری له شپږ متري خط خخه تر ٩‏ مترو او له څنډو څخه د خپل تیم تر مدافعانو برید کوي. د دفاعي فضا په کنترول کې 
کمزوري. د توپ په له لاسه ورکولو پای ته رسيري. 


د دفاعي فضا د کنترول لباره كليدي او تکتیکي اصول: 
-١‏ د توپ او مقابل لورې د لوبغاړو خارفه: بايد همیشه له توپ او بریدکوونکي (حریف) څخه خپله دفاعي سیمه 
کې خبروئ. دا خبرتیا مرسته کوي. چې د مقابل لوري د بريد اټکل وکړئ او په مناسب وخت او ښه موقعیت کې له هغه 
دفاع وکړئ. 
۲- بريد کوونکي ته ځان رسول: هغه بريد کوونکي ته چې ستاسو سیمې ته له توپ سره راغلی دی د بري په به د 
هغه خواته حرکت وکری. په چټکی سره د خپل ځان او دښمن تر منځ فضا لنډه کړئ. څو بريد کوونکی ته لږ وخت پاتې 
شي او ونشي کولای چې توپ ته حرکت ورکړي. په مناسب حالت کې د ۹ متره خط فضا بريد کوونکي ته رسيري. 
۳- د دښمن او گول تر منځ خای فیول: ددې لپاره چې وکولای شئ. د هر نفر په وړاندې بل نفر اغیزمنه دفاع 
وکړي. بايد د بريد کوونکي له شوت کولو او په (شپرمه لیکه) کې له هغې څخه مخنیوی وکړئ. دا کار هغه وخت تر سره 
کولی شي. چې د دښمن او کول تر منځ خای ونیسی. 
۴- ۶ متره خط ته را گر خیدل: هغه وخت چې دبمن لوبغاړی. بل لوبغاري ته پاس ورکوي. تاسي د خپل حرکست 
لوري له بدلون سره د پاس خواته (" متره خط) ته را و کرخی. 
که چیری و مونه شوای کولای (۹ متره خط) ته را و گرخی. له کول سره نيردي لویه فاصله را منخ ته كيري» پام و کری. 
چې د خپل دفاعي حر کت په وخت مناسب دفاعي حالت وساتی. 
۵- د توپ له موقعیت سره په ارتباط کې حرکت وکړئ: هغه رخت چې توپ د دښمن په لاس کې دی د فاع 
اصلي موفعیت چې د دفاع سيمي په څټ کې (۹؟ متره اوردوالی) دی. هغه وخت چې توپ ستاسو له دفاعي سیمې تيريري» 
بايد رد ٩‏ متر خط) په اوږدوالي د توپ پر لور حرکت وکړئ په لنډو قدمونو په داسې حال کې چې پښې له ځمکې سره 
تماس ولري» حرکت وکړئ. 
کله چې مقابل لوري بې توپ وي: 
۱- د توپ خواته د (" متره خط) پر اوردوالی حرکت وکړئ. 
۲ توپ او مقابل لوبغاری تر نظر لاندي وساتی. 
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-٣‏ خپل مناسب دفاعي حالت وساتئ. 

هغه وخت چې توپ د مقابل لوري سره وي. 

په ځانګړو تکتیکونو سره اصلي کی د خانگري پريكري کول دي. هغه معمولي تیر وتنې چې د ځانګړي بريد او دفاعي 
تکتیکونو په وخت کې پیښیږی. په لاندې برخه کې له خینو لارښوونو سره فهرست شويدي. 

-١‏ له توپ سره ستاسو حرکت د توپ. د تښتوونکي پر لور د ۹ متره خط ته بې ګټې او بې فايدي دی. 

۲ تاسې د ٩‏ متري خط پر لور حرکت کوئ. خو وروسته د مقابل لوري د پاس نه (" متری خط) ته را ګرځيدل ناک‌ام 
دي. 

۹-٣‏ متري خط سره ستاسو او ستاسو د تیم په وړاندې لویه فضا رامنځ ته شويده. په مجموع کې ټول دفاعي تاکتیکونه 
هغه کړنې دي چې لوبغاری يې د توپ د دفع کولو او بریدونو د مخنيوي لپاره تر سره کوي. 


د دفاع کوونکي اصلي او اساسي حای نیول: 

په دفاع کې د اصلي او اساسي خای نیول. د ولاړې یو حالت دی. چې دفاع کوونکی کولا شي. له هغه حالت نه د دفاع 
ټول تاکیتکي پړاوونه تر سره کړي» لوبغاری ددې خای په نیولو کولای شي. چې دفاعي پړاوونه او تاکیتکونه په پوره آرامی 
سره تر سره کړي» دفاع کوونکي د مقابل لوري مخامخ دريږي. زنګنونه لږ کږوي» په داسې حال کې چې پښې بې يوه له 
بلې سره موازي وي. د بدن وزن په مساوي دول پر دوو پښو ویشل شوي وي. پښې یې لږ کړيږي. د تنې پورتنۍ برخه لر 
څه وړاندې مایله وي او ملا کردی حالت نيسي لاسونه هم کیدای شي. ځوړند او آزاد وي. په داسې شکل چې د لاسونو 
ورغوي مخ او یا څنګ ته مايل وي. د لاسونو د نیولو پر وخت په دې حالت کې کولای شي په اسانی سره د تسوپ بلاک 
(سد) حالت تر سره کړي. د بدن د اعضاوو په نیولو لوبغاری کولای شي. د دفاع تاکتیکي پړاوونه بې له ستونزي تر سره 
کړي» ساتونکی (مدافع) هغه وخت چې لوبه پای ته ورسيري او یا بريد کوونکي توپ له لاسه ورکړي» خپل اصلي حالت ته 
بدلون ورکوي. د لوبغاړي خای نيول په درو حالتونو لوړ» منځنۍ او لنډ تر سره كيري» دفاع کوونکی د ولاړې له حالت 
خخه هغه وخت ګټه اخلي» چې بريد کوونکی دده د فعالیت له سیمې لرې وي. منخنی خای نيول هغه وخت تر سره کكيږي 
چې دفاع کوونکی په مستقیم دول له بريد کوونکی سره په تماس کې وي (برید کوونکی له توپ پرته) له لنډ خای نیولو 
خخه هغه وخت استفاده کوي. چې د دفاع كوونكي او بريد كوونكي جکره روانه او خطرناکه وي» په دې دول چې هر 
بريد کوونکی بايد په دقیق دول تر کنترول لاندي وي. د بريد کوونکي دیره کوجنی تیر وتنه یا بې پروايي کیدای شي د 
توپ پر کول کولو پای ته ورسيري. 


په هند بال کې په زور سره د شوټ کولو تست: 

موخه: د لاس د عضلاتو (غړو) کچه د شوت کولو په مهارت کې. 

د ارتیا ور شیان: نښاني شوې محوطه د٩۰٠‏ × ۱۹۰۸ مترو په کچه د دیوال پر مخ» يو افقي خط د ۱۸۰ مترو په اندازه 
له میدان څخه بېل شي او یو د هندبال توپ. 

د اجرا کولو طریقه: امتحان کوونکي د پیل لیکې تر څټ دريږي. توپ په ټول توان او قوت سره د مخامخ دیوال پر لوري په 
افقي دول ۱۰۸۰ متر لاندې شوت کوي» توپ د دیوال له لګیدو وروسته په ډیر شدت او زور سره د میدان پر يوه برخه 
لگيري. د توپ امتیاز د سیمې له امتیاز سره برابر دی تست کوونکی په پر لپسې دول پنخه شوټه پر ښي لاس او پنځه شوته 
پر چپ لاس تر سره کوي. 


۳ 


امتیاز: د سیمي ټول امتیازونه. چې توپ له دیوال سره له لگیدو وروسته د راګرځيدو پر وخت پر هغه لګيري. ۰ وارې 


اچول د يوه نفر ټول امتیازونه دي. 
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د باسکتبال څانکې د لوبې زده کړه 
له توپ سره اشنايي: 
د والیبال او هند بال په لوبو کې پر توپ حاکمیت. د لوبو بنسټ جوړوي. دیره ښه لار پر توپ د واکمنی لپاره يوازې له 
ډیر تمرین څخه تر لاسه کیدای شي. دې دول مهارتونو ته د رسیدو لپاره کولای شو د توپ له هر دول تمرین څخه ګڼه 
واخلو. د تمرینونو ګټور تیاله هر څه ډیره زده کوونکو ته د تمرین د زبات وخت او چانس ورکول دي. چې هميشه پر تسوپ 
تمرین وکړي. نه داسې» چې په انتظار کې وي. چې د توپ نوبت ورته ورسيري. 
د زده کړې په پیل کې کولای شو زده کوونکي په ګروپونو. ډلو تیمونو سره و ویشو او له هغوی خخه وغوښتل شي» چې 
توپ په يوه بڼه له دیوال سره تمرین کړي او یا توپ د میدان تر اخري نقطې پورې دریبل (پر خمکه وهل) کړئ. پاس 
ورکړئ او بابې هم کول ته شوت کړئ. دا دول تمرین یو له دیرو ښو او ګټورو طریقو څخه دی. زده کوونکي د بیلا 
بیلو تمرینونو له لاري کولای شي. له نورو شیانو او قوانینو څخه په استفادي د باسکنبال لوبي سره بلدتیا ولري. 


په باسکیبال کې د تعادل او توازن ساتل: 
که خه هم باسکتال یو ګروپی یا د يوه تیم ورزش او لوبه ده. د ځانګړو مهارتونو زده کړه او پرورش په هغه کې ډير ارین 
دي لکه: د توپ ویشتل يا اجول. پاس. دریبل ریباند. دفاع» پرته له توپه حرکتونه بې اساسي او بدستیز مهارتونه دي چې 
بايد په هغې کې تجربه پیدا کرو نوي زده کوونکي او نوي پيلوونكي بايد ددي اساسي مهارتونو پر زده کره پل وکړي. 
تجربه د لوبغاړو. د کمزورو مهارتونو په پیاورتیا کې نغښتې ده بايد چې د قوي مهارتونو په لا پباورتیا کې هڅه و کري. 

په دې لوبه یا ورزش کې د اساسي مهارتونونو د ښې اجرا لپاره دوه لاملونه اړین دي. چی له تعادل او توازن څخه عبارت 
دي» باسکتیال په قد (ونه) او اندازه پورې اړه لري. په داسې حال کې چې په دې ورزش کې له قد او اندازې څخه توازن او 
تعادل ډیر مهم دی, د قد یا ونې په هکله تاسې څه نه شي کولای» خو کولای شئ چې سرعت (چټکتیا)» توازن او تعادل ته د 
تمرین په واسطه لورتیا ورکړئ. تعادل د خپل وجود دغرو کنترول او په واک کې لرلو ته وايي» چې و کولای شي. د ارتبا پر 
وخت له هغه ښه او چټکه ګټه واخلی» سرعت (چټکتیا) هغه وخت ګټوره ده. چې تاسې وکولا شئ» سم حرکتونه تر سره 
کړئ. بيري کول. حیرانیدل له چیکنیا سره توپیر لري. که چيري حرکتونه په بیره او له کچې وتلې چټکتیا سره تر سره شي 
ډیر امکان لري» چې په دې حرکتونو کې بربالیتوب نه وي ډیر ه بیره ستاسو فزيكي او روحي تعادل له منځه وړي په دې 
ورزش کې بیره او چالاکي د حرکتونو له تر سره کولو سره ترلي دي. نه يوازي د منډې تيزوالي پورې اړه لري. بلکې دا 
چټکتیا د مهارتونو په تر سره کولو اړه لري. د پښو د چټکو حرکتونو په شان د دفاع پر وخت د توپ په چټکۍ سره تیښتول او يا 
د توپ اچول. 


د تعادل د اهمیت دلایل» له پښو په جټکی کار اخيستل: 

دا چې په کومه جیکنیا کولای شئ چې اصلي مهارتونه د تعادل او توازن په پام کې نیولو سره تر سره کړئ ستاسو په 
بربالیتوب کې اساسي عامل ګڼل کیږي. دا ټول مهارتونه لومری بايد سم یاد شي او تر هغي پولې ورسيري. چې وکولای شئ 
هغه په عادی جول تر سره کړئ. 

تعادل او کنترول په هر مهارت کې د سرعت د زباتوالي اصلي لاملونه دي. 

سرعت او تعادل د پښو له فعالیت سره نه شلیدونکي اړیکې لري. چې د باسکیال د ټولو مهارتونو لپاره اساس او بنسټ 
جوړوي. د پیل او دریدو (شټاپ) حرکتونه په ولو خواوو کې. په لوړې چټکتیا او همدارنګه په دوامداره توګه د مهارتونو 


۱۵ 


لرل. د پښو په کارونه پورې اړه لري. د پښو پر خای او مناسبه کارونه تاسو ته دا امکان په لاس درکوي. چې خپل حرکتونه 
په مناسب سنجول شوي سرعت سره تر سره کړئ. د پښو مناسب کارونه په دواړو مهارتونو بريد او دفاع کې ارین دي. 
تاسې د بريد کوونکي د حرکتونو د تر سره کولو لپاره مناسب وخت په واک کې لرئ. د دفاع کوونکي په واسطه بلاک 
کول او له فاعي تکتیکونو څخه د بريد کولو پر وخت که اخیستل کيږي. د پښو کارونه په دفاع کې هم ډيره ګټوره ده. 
تاسې کولای شیء د حرکتونو پیش بيني وکړئ» خو سل فیصده نه شی کولای. هغه وپیژنی. چې بريد کوونکی خه کوي. په 
دفاع کې ستاسو زیات بریالیتوب په دې کې دی چې تاسې په کومې چیکتیا سره کولای شئ ودریری د تعادل ساتلو سره 
دبرید کبدلو په وراندي دریدل. 

د چیکو حرکتونو لباره تل د تعادل په حالت کې. د لوري بدلون. دریدل (شتاب) او وپ اچول کیدای شي چمتو وي» په 
دې حالت کې سر د ملا تر منخ يا دولو تر منخ نيسو لاسونه پر ملا نیسو څنګلې پرانيستي. 

او بازو ګان بدن ته نيردي وي. لر تر لره د پښو تر منځ فاصله د اوږې د پلنوالي په اندازه وي د پښو وزن په مساوي دول د 
پښو د پنجو (ګوتو) پر مخ و ويشي. زنګنونه داسې کاږه شوي وي چې د حرکت تر سره کولو لپاره تیار وي. 

د تعادل په ساتلو سره په دفاعي حالت کې د دفاع لپاره بايد په هر لوري د حرکت کولو توان لرونکي وئ او د تعادل په 
ساتلو خپل لوري ته بدلون ورکړئ. چې د تعادل د ساتلو لپاره اړین دي. د استقرار او توازن ساتل ستاسې لپاره در ارین 
دي. په دې معنا چې سردولو تر منځ» ملا نېغه او سینه لږه وړاندې را وتلي. پښې د اورو د پلنوالي په اندازه فاصله ولري. په 
داسې حال کې چې يوه پښه له بلې یو څه وړاندې وي. د بدن وزن مساوي ویشو او زنګنونه داسې کاږه کړئ. چې بدن په 
تیه کچه وي او هر پلو ته د عکس العمل لپاره تياروي. 


د باسکټبال د اساسی مهارتونو زده کړه 

په باسکټبال کې د توپ ساتل 

د توپ ساتلو تخنیک څه دول دی؟ څنګه کولای شو هغه تمرین کړو؟ کوم کارونه کولی شو تر سره کړو؟ په يوه يا دوو 
لاسونو د توپ له ساتلو خخه مطلب د توپ ساتل دي. د باسکټال په لوبه کې د توپ ساتلو لپاره ټاکلي وخت شتون لري. 
۰ ثانیي» ٠١‏ انيي او ۵ انيي له مقرراتو سره سم د توپ د لرونکي تیم لباره محدودیتونه رامنځ ته کوي. په عمومي ډول 
توپ پر دوو لاسو ساتل کیږي» خکه چې يوازي په ډې صورت کې چې لړ څه د باسکنبال لوی توپ په خپل بشپړ واک کې 
ولرو او هغه په حرکت راولو. توپ لرونکی لوبغاری د هغه د خای په پام کې نیولو سره. لږې یا ديري موانع (خنډونه) وجود 
ته نیږدې ساتي, په عمومي دول لوبغاری لږ څه تيتيري او توپ ته سنه نږدې کوي. ځنګلې لري له بدن څخه جلا او تسوپ د 
مدافع له بريد ساتو ژغوري. او خلاصي ګوتې پر توپ داسې را چاپیره کړي. چې د لاس ورغوي له توب سره تماس و نه 
کړي او دوې غټې ګوټې توپ له څټ سره 90 درجې زاویه را منځ ته کړي. د لاسونو څټونه د شا خواته کاره کړئ. او د 
ګوتو په واسطه یو دول قیف را منخ ته کيري. 

لوبغاری د توپ په څټ د غټې گوتي د اشاري ګوتې په واسطه د ۷۷ عدد جوروي. کچيري توپ هغه دول چې وویل شو. 

د بدن په مخ او منخ کې وساتل شي. لوبغاری به وتوانيري» چې له زياتي فوي او وخت له لاسه ور کولو توپ پاس کړي» يا 
یې دریبل او یا یې هم پورته واچوي. خکه لاسونه کاږه شوي او د ګوتو په واسطه توپ ته حرکت ورکول په هر طرف امکان 
لري. همدارنگه د توپ کول کول هم امکان لري. 


۱٩ 


د توپ د ساتلو لپاره د تمرینونو ډولونه 

د مقابل لوري له لاس څخه د توپ را نيول یا خارجول: 

هغه لوبغاری چې توپ په واک کې لري. توپ پر دوو لاسونو ټینګ نيسي, بل لوبغاری یا د هغه حریف دده مخامخ ولاړ 
دی, د توپ د وهلو په واسطه هڅه کوي. چې توپ ترې واخلي. 

بايد یادونه وکړو چې توپ تینک ولې سست وساتئ. 

بل ډول یې د حریف يا دښمن هم دوه لاسونه په توپ ايني او هڅه کوئ توپ وتيښتوي. توپ ډاډمن ونيول شضو هغه 
لوبغاری چې توپ ورسره وي هڅه کوي. توپ ته داسې حرکت ورکړي. چې دوه لوبغاړي چې دوو لورو ته دي. د توپ په 
زور وهلو باندې بریالی نه شي» هغه لوبغاړی. چې توپ ورسره دی او دوه نور لوبغاري فقط اجازه لري. په تاوونکو قدمونو 
حرکت وکړئ. 





د توپ د لاسته راوړلو زده کړه: 

هغه وخت چې لوبغاری متوجه كيري» چی غواړي توپ هغه ته پاس کړي. خپل تک لوری د توپ خواته بدلوي. لاسونه توپ 
ته ورغځوي» توپ نيسي, لاسونه بې په وخت د ټوکری یا قیف په شان نيولي» څټ ته کړيږي. د لاس ګوتې يې پورته پلو ته 
وي. کله چې توپ د ګوتو له پورتنی برخي سره تماس وکری او له هر پلوه توپ ونيسي. غټې گوتي د توپ له کنترول سره 


مرسته کوي. 
تر لاسه شوی توپ د بدن په کړولو سره لاسونه بې له ځنډه څټ ته وړي. درې چټک پړاوونه په یره وخت کې تر سره 





۷٧ 


د توپ د تر لاسه کولو بیل بیل ډولونه: 


د سر په لوړوالي د توپ د تر لاسه کولو په وخت د توپ نيوونكي پر لور توپ راځي. لاسونه د څټ خواته نه كريري بلکې 
پورته ایستل کيري. اوبيا لر څټ ته راوړل كيري او د توپ تیزوالی ورو کوي. هغه وخت توپ د بدن خواته رانيردي کوي. 





کچیرې توپ په لر لوړوالي د توپ د تر لاسه کوونکي خواته راشي. لاسونه او ګوتې لاندي خواته حرکت کوي او غټې 
ګوتې پورته وړي. 





يوازي په خینو وختو کې توپ بايد پر يوه لاس ونیول شي. د بيلگي په ډول هغه وخت. چې توپ په بوه خای کې د سنټر 
لوبغاري خواته پاس ورکول کيږي. په ډیرو خایو کې په دوو لاسونو د توپ نيول امکان لري. بايد هڅه وشي. په دې طريقه 
سره پر دوو لاسونو توپ ونیسو. ځکه چې د لوبې وروستي حرکات لکه. پاس ورکول» دریبل کول او یا کول وهل ښه او 
اسانه امکان لري. 

په ښه تخنیک آسانتیا او بریاليتوب د لوبې تر سره کولو لپاره د توپ نيول دي کچیرې په نا سم دول ونیول شي. مشکل او 
ناشوني دي. چې و کولای شو. لوبې ته دوام ورکړو. 





۸ 


د باسکښال په لوبه کې پاس ورکول څه اهمیت لري؟ 

د باسکتبال په لوبه کې د توپ له پاس څخه مطلب د توپ ویشتلو په واسطه د توپ استول. رغرول يا پر خمکه وهل دي. 

په بوه طرف له يوه لوبغاری سره دی له دې امله پاس ورکول په اصل کې د باسکنبال ډلييز بريد دي» په دې ترتيب 
باسکتیال پر يوه ډله بیزه لوبه بدلیږي. د پاس په واسطه په چټکۍ سره يوه سیمه پربردي» سیمه کولای شو. چې د يوه جیک 
بريد په وړاندې په ښه بڼه تر سترګو لاندي ونیسو. 

د هغه تیم لپاره چې بايد له خپل بدني قوت څخه په ګټوره بڼه ګټه واخلي» تر څو چې خپل بريد ټوکرې ته په بریالیتوب سره 
د توپ پر اچولو پای ته ورسوي. یو ښه او تيز پاس د لوبې ډیر مهم اصل دی» په همدې دول له تولنیز نظره هم یو پاس مهمه 
معنا لري. ځکه چې خپل ملګري ته د توپ پاس ور کول په دې معنا دي» چې هغې ته په لوبه کې ګډون ورکړو. یو ښه پاس 
عبارت دی له: 

-١‏ په دقیق دول هدف ته رسول. 

۲- د وخت او خای له نظره ښه انتخاب وي. 

۳ په چټکۍ تر سره شي. 

۴ د مقابل لوري یا دښمن له پاره ناخابي او غافلگيروي. 

۵- په هغه خای کتور او خانگری وي. 


اصو لي پاسونه: 

اصولي پاسونه هغه مهارتونه دي. چې د لوبغارو تر منخ د لوبې کولو امکان را منخ ته کوي او د پاسونو دول د یو بن-سټ او 
خانکر و شرایطو لرونكي دی. د شکل د بدلون امکان به هم ولري. هر دول تيز تخنيكي پاس کچیرې پنخه نامتو اصلونه 
ولري. ښه دی. 

دقیق. پر وخت. د چټکتیا لرونکي. د دښمن ناڅاپي را گیرول او مناسب موقعیت لرونکي ډیر زیات اهمیت لري» چې پاس 
د هغه لوبغاړي په واسطه ورکرای شي چې تر نظر لاندې ونیول شي. 

د باسکنیال په لوبه کې درې ډوله اصولي پاس شتون لري چې عبارت دي له: 

۱ د سینې له پاسه پر يوه او یا پر دوو لاسو پاس کول: 

۲ د سيني له مقابل څخه د دوستی پاس کول. 

۳ خمکنی, یو لاسي او دوه لاسي پاس. 

پر دوو لاسو د سيني له مقابل خخه پاس 

لوبغاري دیو قدم په اخیستلو سره پاس پیل کوي. چې دا قدم د تر لاسه کوونکي لوبغاري له لوري دی. به داده چې دا قدم 
د هغي پښې په واسطه چې نيردي وي. تر سره شي. په همدې وخت توپ د سینې خواته رغروي لاسونه په ب‌شپره دول 
سموي او د لاس د بند او ګوتو په واسطه توپ ته ډیر زور ورکوي. د بدن وزن د فشار په واسطه د څټ پښه د مخکني 
پښې مخې ته راوړل کیری. وروستۍ پښه وړاندې كيري» دواړه سترګې د توپ نيوونكي خواته دي. لاسونه چې لاندې کاږه 
شوى دي. په بشپړ ډول خلاص او آزادوي. 


٩ 


د سيني له مخې پر دوو لاسونو خمکنی پاس: 

ځمکنۍ پاس یو لنډ پاس دی, غير مستقیم پاس دی په دې معنا چې لومری نيوونكي ته مخ کې له رسیدو له ځمکې سره 
لګیږي. د پاس کوونکي دواړه لاسونه لاندې خواته دي. د دوو لاسو مستقیم پاسونه. د دوو پښو تر منځ واټن زياتوي او 
پورته تنه ډیره مخې خواته کړه وي. توپ د ملا پر اټکلي لوروالي تر سره کیږي. څرنګه چې دا پاس له ځمکې سره د لګيډو 
پاره په ورودی. په لوبه کې د لنډ او یا ر لنډ وان لپاره مناسب دی. 





له پاسه پر دوو لاسونو پاس 

پاس و رکوونکی توپ پر دواړو لاسونو د سر له پاسه ساتي. دواړه ځنګلې د اوږو دسور په اندازه له یو بل خخه بايد لرې او 
مخې خواته وي. د لاس بندونه د څټ پر لورې کاږه شوي دي. د پاس کولو پر وخت فقط د لاس لاندینی برخې سيخې 
شوى او مخکې راوړل کيږي.د لاسونو د پورتبی برخې زاویه بدلون نه کوي. توپ ته د لاس د بند او ګوتو په واسطه فشار 


ورکول کیږي. 





همدارنګه کولای شو له نورو پاسونو څخه چې په باسکتیال کې کارول كيري نومونه واخلو. 
۱ پر يوه لاس له سيني یا ټټر څخه پاس کول. 
۲- له خنک خخه پر يوه لاس پاس کول. 


۳- د ملا له څټ خخه پر يوه لاس پاس کول. 


په باسکتبال کې شوټ کول 

په باسکنبال کې د توپ له شوت څخه په لاسونو ټوکری ته د توپ اچول دي. توپ بايد له پاسه د حلقې یا دايري چې ۴۵ 
سانتي قطر لري. د درو مترو او ۵ سانتي مترو په لوړوالي په افقي دول جوړه شويده. توپ چې توکری ته ولويري . توپ 
کولای شو په مستقیم ډول ټوکری ته ورشوت کرو با له هغې تختی خخه چې د حلقې شاته ده. په غير مستقیم دول ټوکری 
ته ورشوت کرو. 


۷ ۸ 


د باسکټبال په لوبه کې د سم شوټ د ټولو ډولونو موخه په ټ وکرۍ کې د توپ اچول دي شوت کوونکی لوبغاړی د 
ټوکري مخامخ خای لري. په دې معنا چې پښې او سینه یې د توپ پر لورې وي» یو سمون ورکړل شوى حالت ځانته غوره 


کوي. 





په پاسکتبال کې د شوت کولو ډولونه دادي: 


-١‏ مستقیم شوت 
۲- غير مستقیم شوټ 
۳ خای پر خای شوب 
۴ دري قدمه شوټ 


۵- جفت شوت 





دري قدمه شوب: 
دري قدمه یو غير مستقیم شوت دی له دې امله شوټ کوونکی بايد پر تخته ښه نقطه غوره کړي. له هغه وروسته مناسبه 
قوه په کار و اچوي. لارسوونه کيري» چې له ښي پلو پر ښي لاس اوله چپې خوا پر چپ لاس شوت وشي. خکه يوازې له 
دې لاري ده چې د توپ د اچولو زاویه بې له ستونزو داسي غوره شویده چې توپ په نزولي زاویه په و کری- کې ولويري. په 
کار اجول شوي قوه بايد داسې اندازه شي. چی توپ له تختي سره د لگیدو له نقطي خخه په نرمی. په ټوکرۍ ورو ولوبري. 

له دې امله کتوره ده هغه مستقیم ته چې د حلقي پر څټ» د مربع تر خنک د تختي پر مخ رسم شویده ولاړ شو. 





دیر وخت بې لوبغاړی پر پښو تر سره کوي. چې د هغه لاس خلاف وي. چې توپ پرې اچول کیږي. ځکه دا بووالی د بيو 
ميخانيكي له نظره ګټور او ډیر طبيعي حرکت دی» په دې ترتیب د توپ اچولو ارتفاع هم ډیریږي. 


د باسکټبال په لوبه کې دریبل با پر ځمکه وهل: 

یه یرغلیزه لوبه کې دریبل یو خانگری مهارت دی. لوبغاری چې توپ ښکته پورته کوي. پر يوه لاس داسې فشار ورکوي» 
چې پر ځمکه ولویری او بيا پورته شي. بايد اجازه ورکړل شي» چې توپ رغړېږي. په دې دول له مقرارتو سره سم په محوطه 
کې حرکت وکړي. د دریبل پر وخت لوبغاری کولای شي له توپ سره زیات ګامونه پورته کړي. تر هغه پوري چې هغه 
توپ سم ونه شي» ساتلای. لوبغاړی کولای شي تو پ پر دواړو لاسونو دریبل کړي. خو د توپ لاندې د لاس نیولو اجازه 
نه شته. دا د قانون خلاف ده. کچیرې لوبغاري توپ وروسته له دریبل کولو خخه پر يوه لاس یا دوارو لاسونو ونیوه. درل 
یې پای ته رسولي دي. 

کچیرې بيا دریبل پیل کړي. له مقرراتو خلاف یا فول ګڼل كيري. يوازي له وخت پرته چې له نفر یا تختي سره د توپ تماس 
او یا حلقي سره له تماس وروسته د دویم خل لپاره په واک کې ولري. 
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د درې قدمو شوټ لباره د تمرین فورمونه: 

په پرلپسې دول د درو قدمو شوت له ښي څخه چپ ته تر سره کيږي. د لومری قدم له اخیستلو او قوي توپ اچولو خخضه 
موخه داده. چې د دربيل په حالت کې درې قدمه شوټ په اتوماتیک ډول تر سره کرو د خپل تیم غري یو توپ د ځمکې پر 
مخ د محوطې يوه څنګ ته پر آزاد دول شړي» شوت کوونکی د حلقې خواته حرکت کوي. توپ د رغړېدو په حاسل کې 
نيسي او درې قدمه شوت په حلقه تر سره کیږي. په دوه نفري ډلو کې د تمرین چټکتیا داسې زیاتیږي. چې یو زیات فشار را 
منځ ته شي» لس یا پنځلس وارې د يوه تمرین تکرار د هغه په څټ کې هم له آزاد دریبل څخه د درې قدمه شوت کولو 
تمرین: 

د دري قدمه شوت د دریبل له حالت خخه له ښي نه چپ پلو ته په يوه تمربنی فورم کې د ۲ او ۳ توپونو په واسطه لر تر لره 
د دوولسو لوبغاړو تر منخ تر سره کيري. 

زده کوونکي پر دوو ډلو ویشل کيري. د میدان په دوو خوا و و حلقي ته مخامخ یو دبل تر شا دريري. 

د لومری ډلې لوبغاري توپ د توکری خواته دریبل كوي او یو دري قدمه شوت تر سره کوي. له دې سره یو خای د دوم 
گروپ لوبغاري» حرکت کوي او د حلقي لاندي شاو خوا نيسي او د میدان د خنک لوري ته توپ دریبل كکوي. له هغه 
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وروسته توپ له دویم ګروپ خخه د لومری: گروپ. دویم نفر ته پاس ورکوي او خپله د اول ګروپ د وروستي نفر تر شا 


دريري. 
یادونه: توپ ونیسی, دریبل یې کړئ شوت يې کری. وروسته د توپ د تر لاسه کولو لپاره له حلقي را و کرخی او له حقلې 
خخه توپ ونیسی. 


د پاس له تر لاسه کولو وروسته د دري قدمو شوب تمرین: 

د ازادو اچولو خط ته نيردي لومری نمبر لوبغاری ولار او توپ ورسره دی. دویمه شماره لوبغاری دده پر لوري منابي وهي. 
لومری شماره وبغاری پاس ور كوي او دویمه شماره لوبغاری دري قدمه شوټ تر سره کوي. د سم پاس د تر لاسه کولو 
موخه د تیښتې له حالت خخه دري قدمه شوت دریتم له دوه قدمۍ نه تر سره کوي. 

د تمرین دا فورم په يوه بل ساده فورم کې هم تر سره كيري» شوت کوونکي توپ د پاس په نوم تر لاسه کوي» بې له دې 
چې توپ درییل کړي» هغه شوت کوي. تر حلقي پوري وان بدلون کوي. اوس بايد شوت کوونکی خبله پریکره وکړي. 
چې توپ دریبل کری یا نه. 


د توپ غوښتل ریباند» 

د توپ ریباند کول د باسکتیال له اصولو خخه دي, ډیر وخت نه توانیرو هغه تر سره کرو دیر وخت د توپ د دریبل کولو 
پاس کولو. د توپ د تښتولو هخه او بلاک کولو موفع تاسو ته پر لاس درځي. خو د توپ د تښتولو دیره موقع تاسو ته په 
لاس نه درځي. د ډیر وخت توپ نيول د توب له هغه اچولو خخه چې کول نه شي. پر لاس راځي. له بلې لاري هغه تیم چې 
پر تخته وا كمني لري. ډیر وخت لوبه تر خپل کنترول لاندي نيسي. 


ولی د توپ تنتول دیر مهم دي؟ 
په لوبه کې هغه تیم بربالی وي. چې هم د دفاع او بريد لپاره توپ تښتوي. ډیر مهم دي. په بريد کې د توپ تښتول ستاسو 
تیم لپاره د توپ نیولو یا تر لاسه کولو امکانات دركوي او د دفاع لباره د توپ تښتول د توپ نیولو موقع له مقابل لوری 
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څخه اخلي. د توپ د نیولو پر لور حرکت له ویشتلو وروسته ددي سبب کيري. چې ستاسو ټیم. بيا د توب د ویشتلو موقع 
ولري. د توپ د دویم ځلې ویشتل ډیر وخت ګل كيري. کله هم کیدای شي» د تسوپ د درو امتيازاتو لرونکی پرتاب 
رویشتل) زمینه برابره کړي» ډلييزه تښتونه ديري هڅې او قوې ته ارتیا لري. ډير وخت د ډلييز بريد له لارې د توپ نيول 
ستاسو تیم ته روحیه ورکوي. د دفاعي توپ تښتونې له لارې د توپ نيول کیدای شي. زیات ارزښت ولري. ب‌شپره واک او 
کنترول لرل د دفاعی تختې په چاپیره. د مقابل لوري په واسطه له توپ شړلو وروسته ددې سبب کيري. چې مقابل لوری و 
نه شي کولای. دویم خل توپ تر لاسه کړي. 

له دویم ځل توپ ویشتلو چې د آسانو امتیازاتو د تر لاسه کولو سبب او دوو امتیازاتو توپ ویشتلو سبب کيړي مخنیوی 
گيري. د دفاع لپاره توب تښتونه. نه يوازي د مقابل لوري د امتیازاتو د تر لاسه کولو څخه مخنیوی کوي. بلکې د خپل سیم 
د برید خلاف هم کیږي. 


د دفاعي توپ غوښتنې د تر لاسه کولو ډول: 

د دفاعي توپ غوښتنې د تر لاسه کولو کنجي (کلي) او په داخلي فضا کې خای نيول حلقې ته نیږدې» همدارنګه د مقابل 
لوري د لوبغاړي په وړاندې دریدل دي. د دفاع پر وخت تاسې معمولا په داخلي موقعیت يعني د ټوکرۍ او د مقابل لوري 
(حریف) تر منځ خای لرئ او دا خپله بو امتیاز ګیل کیږي. 

تر څو وکولای شئ چې د توپ د تر لاسه کولو لپاره مخامخ تن په تن جګړه په خپله ګټه پای ته ورسوئ د تسوپ د دفاعي 
غوښتنې لپاره. د باسکتبال ښوونکي ددې طريقي پيشنهاد کوي. ډیر مروجه طريقه چې په دفاعي ریباند (دفاع غوښتنه کي 
ورڅخه ګټه اخیستل کيري. د توپ بلاک او د مقابل لوري (حریف) په وړاندې د يوې قانوني ستونزې یا مانع را منځ ته 
کول دي.) 

د توپ بلاک کول د مقابل لوري د تک لوري په وړاندې د مانع پیدا کول. د توپ پلو ته د سینې پر لوري ش‌انیول او بسا 
حرکت کول د توپ خواته کیږي. د باسکنیال د دیرو لوبغاړو لپاره د بلاک کولو طريقي وراندیز كيري بلاک کول هم له 
دوو لارو تر سره کیږي. پر مخ خرخیدل او پر شا خرخیدل او د مقابل لوري سيني ته شا ورکول او د توپ پر لوري 
حرکت. له دې نه مهم دي چې وپوهيري د بلاک کولو له کومې لارې ګټه اخلي. پر مخ څرخيدلوڅخه د توپ د ويشتلو د 
بلاک لپاره کته اخیستل کیږي. 

د توپ له ویشتلو وروسته کولي شئ» چې په اسانی سره د مقابل لوري د توپ وهونکی په وړاندې خڼد شئ او پر څټ له 
خرخیدو هم د دفاعي کار د تر سره کولو لپاره د بې توپه لوبغاړي په وراندي د خنډ کولو په واسطه کولای شئ» یو دفاعي 
وضعیت خانته غوره کړئ. چې تاسو ته اجازه د رکړي. چې توپ او مقابل لوبغاړی په اسانۍ سره و وینی. 


د تهاجمي غوښتنې رریباند) ډول: 

د ډليیز بريد د تر لاسه کولو بشپر حرکت کول دي. دا تکی هميشه په خپل ذهن کې ولرئ او پریکره وکړئ. چې د هر 
توپ د نیولو لپاره حرکت او هڅه وکړئ. کوښښ وکړئ. له هغه دفاع کوونکي چې ستاسو او د ټوکرۍ تر منځ دی د 
توپ په نیولو کې مخکې شئ. په يوه چټک او یرغلیز حرکت هڅه وکړئ له دفاع کوونکي تیر شئ. د توپ د نیولو لپاره 
خبز وکړئ. تل هڅه وکړئ. توپ په دوو لاسونو ونیسی . که جيري توپ پر دوو لاسونو نیولی نشئ. بيا له يوه لاس کار 


واخلی. او کوښښ وکړئ. پر همغه لاس توب دورو شوټ په واسطه تو کری ته ورسوی. او یا توب په هوا کې وساتی. که 
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د خبل تیم له غري سره په دې وتوانیږئ. چې توپ پر دوو لاسو ونیسی. له بلاک کولو څخه د مخنيوي لپاره تل په حر کت 


کې و اوسئ. 


د باسکټبال لوبود مهارتونو د لارو او طریقو سنجول: 

د بدني روزنې يوه له دبرو مهمو موخو خخه د غرو او اعصابو د مهارتونو پراختیا ده. دې موخې ته د رسیدو يوه لار داده. 
چې ښوونکي او مربیان» له دقیقو او باوري وسایلو خخه د ارزښتونو د پیدا کولو لپاره په کنوره بیه ګټه واخلي. په دې معنا 
چې د بدني روزني له خانگرو برنامو خخه چې د لوبو د مهارتونو د زده کړې لپاره بې لري استفاده وکري. له دې امله د 
علمي. باوري معتبرو ازماینتونو د جورولو هڅه په سپورتي بیلا ببلو فعالیتونو کې دیر اهمیت لري. 

ورزشي مهارتونو د ازماینست اهمیت د ښوونکي او زده کوونکو لباره د ګټې اخیستنې ډیر خایونه دي. د یادولو وړ ده» چې 
ددې ټسټونو موخه. نه يوازي د ورزشي مهارتونو اندازه کول دي. بلکې کیدای شي له هغو څخه په زده کړه کې هم ګټه و 
اخیستل شي. بايد پاملرنه وشي چې په ورزشي ټسټونو کې کوم کوم شیان اندازه شي. 

دا دیر اهمیت لري. د لوبو هر فعالیت له دیرو حرکتونو څخه جوړ شوى دی» چې هر یو بې خانگری ارزښت لري» يعنې د 
حرکتونو د ومرنیو اصولو جز یا د هغه لوبې بنسټ ګڼل کيري. 


د باسکتبال په پاس سره د دقت ازمایښت: 

د تست څرګندونه کې دې پر يوه دیوال د 60×40 اینچو. 40×25 اینچو او 20×10 اینج په کچه مستطیلونه چې د ډیر 
ستر بې د ۳٣‏ اینچو (۲۰ سانتي متره) پورې له ځمکې سره وان لري» رسم شي, تست کوونکی کولا شي. بياله 1,20 
متره واټن څخه توپ د مستطیل خواته راولي» دا پاس په هره طریقه چې غواړي امکان لري او د تست موخه بې په دقت کې 
ده. 

د لس وارې اچولو امتیاز ټاکل کیږي. چې د هر توپ پر کوچني مستطیل لگیدل دري امنیازه. یو منخني مستطیل دوه امتیازه 
او پر لوی مستطیل لکیدل یو امتیاز لري. 
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د درییل نست: 

د ټسټ څرګندونه: څلور څوکۍ . یا مانع د ځمکې پر مخ کیږدئ. د پیل خط 3,60 مترو په واټن له لومړنۍ مانع څخه 
پروت دی. او بله مانع هم په همغه خط د 1,80 مترو په اندازه يوه له بلې فاصله لري. ددې تست اجرا پیل کوي. هغه باید د 
۰ انیو په موده کې په ټوله چیکنیا سره د خوکیو تر منځ کوږ حرکت وکړي او دا د تست د وخت تر پای ته رسیدو 
پورې تکرار کړئ. د هغه سري امتیاز د خوکیو شمیر او یا موانع دي» چې په دې وخت کې له هغه تیر شویدی. 
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Activity time 
د بدن د فعالیت دوره. د فعالیت وخت. له هغه وخت څخه عبارت دي» چی په هغه کی اکثره زده کوونکی د يوه خاص او‎ 
خانكري هدف د تر لاسه کولو لپاره ګډون کوي. همدارنګه د حرکت د پیلیدو وخت 1006 688860 0۲0۲ هم بلل‎ 


Physical education 0‏ 
تطبيقي بدني روزنه: هغه ښوونه او روزنه چې په هغه کې د بدنې روزني په فعالیتونو کې بدلون را منځ ته كيري» چې کمزوري 
ماشومان و کولای شي. په بدني فعالیتونو کې د کار کولو په کچه ګډون وکړي. 


Aerobic Energy 

هوازي انرژي: چې د قندونو له وبلی کیدو. غوړو او پروتینو د کربس رد يوه فیزیو لوژست نوم دی) په يوه دوره او د 
الکترون په دستگاه کې تر لاسه کيري» د انرژي په دې ډول بدلون کې د اکسیجن شتون ارین دی. 

Aerob1c 

هوازي اکسیجن ته د ارتیا او مصرف کوونکي په توګه د اکسېجن په شتوالي کې ژوند کول د اکسېجن پرته. 

Aerobic Melaboliso m 

د هوازی لګښت او جوړښت (سوخت او ساز) د هوازي ميتابولزم او كمياوي بدلونو نه په ژوندیو حجروې کې» جی له 
۶ خخه جوربري یا ورخخه ګټه اخېستل کېږي. د انرژي د بربرولو او تامینولو اصلي طريقفه په شدیدو اول لنډو 
ورزشونو کې په دوه دوله ده: 

0۸۸۸6 

له هوازي پرته: د اکسیجن په شتوالي یا د اکسیجن له لګښت پرته. 

Anaerobic Capacity 

بې هوازي ظرفیت: ډیره انرژي چې د کلیگوژن له لارې بې هوازي تر لاسه کیږي» دا ظرفیت د ډیرو دقیقو او شدید ازموینو 
په لړ کې له 20 - څخه تر 60 انیو پورې سنجول کیږي. 

د وینک ٣ ٢‏ په آزموینه کې میانګین توان بې هوازي 0 انيي (بې هوا) ننداري ته وړاندې کیږي. 

Anaerobic fitness 

بي هوازي د بدن تياري» د ډیرو شدیدو تمرینونو تر سره کولو د توان لرل. 

Anaerobic metabolism 

بې له هوازي لګښت او جوړښت. بې هوازي میتابولیزم د اکسیجن په نشتوالي کې په ژوندیو حجرو کې کمياوي بدلونونه 
چی د هغې په نتیجه ۸۲۳ شکل جوريري يا ور څخه ګټه اخیستل کیږي» په دیرو شدیدو ورزشونو کې د انرژی د پوره 
کولو لاري په لنډه موده کې دوي لاري دي. په لومری قدم کې د لا کیتک اسید چې ذخیره شوي ۳- ۸۲۳ په عضلاتو 


کې اصلي سوخت. په هغو فعالیتونو چې له 30 دقیقو خخه د کم وخت لپاره اورديري» دریم د لا کنیک اسیدو مسیر چې په 


۷۸ 


هغه د لاکتیک اسید د میتابولیزم د دوم محصول له نوم جوريري. او د واکمنې انرژي دستګاه په هغو فعالیتونو کې ده. چې 
له ۳ دقیقو لر وخت دوام کوي. 

Application 

دا د درس ورکولو ډول ته ويل کیږي. چې د زده کوونکو ذهن د حرکتونو له ډول څخه د څه ډول ګتې اخيستنې لپاره 
ګمارل کیږي. 

Appraisal 

۱ ارزونه: د يوه موقعیت د معنا او ماهیت په اروند ذهني داوری يا قضاوت په درو ډلو ویشل کیږي: 

نا اړوند. آرام» مثبت او تدش لرونکی. 

۲ خپله داوري. په يوه بریالي موقعیت کې توانايي او فدرت له هغه چا سربیره چې ددې احتمال ولري او یا کولای شي په 
يوه ستونزمن موقعیت کې تر سره كيري» ارزول کیږي» په داسې حال کې چې ددې احتمالي بریاليتوب او توان لپاره ئې له 
ممکنو لارو چارو څخه ګټوره استفاده په پام کې نيولي وي. 

Attitude 

د پام ور لیکنه. .................- د ارزونې یو حالت دی. چې د پېښو په اړوند د مثبت او یا منفي ځواب ویلو زمينه 
برابره وي» زده كيري او يا له تجربو څخه پر لاس راخي. 

. هغه نظر چې له هیجان سره ملگری او په ټاکلو تولنیزو موقعیتونو کې له ځوابونو سره ملګري وي‎ -٢ 

۳ په کلي دول منفي یا مثبت احساسات چې د خینو کسانو شیانو او مطلبونو په اړوند وي. 

67 : هغه څوک چې په ورزشي سیالیو کې د قانون پلي کوونکي او جزا ټاکونکي وي. همدارنګه د قاضی 
Referee 6‏ په نوم هم نومول کیږي. 

6 : ورزش کوونکی. په ورزشي مهارتونو تکره سنبال لوبغاری دی. 

۱- هغه خوک چې په خانگرو ورزشي خانگو کې په سازمان موندلي بڼه سیالیو ته وردانگي. 

۲- یو زورور د غښتلو پنجو لرونکی» چې د خانگري ورزش د تمرین په پایله کې بې غښتلي مهارتونه تر لاسه كري وي. 
Balance‏ 

تعادل. ١‏ - د بدن د توان او قدرت ثابت ساتل. 

۲- د خپل توان. قدرت او د بدن د توازن ثابت ساتل. 

Ballistic movement 

د توپ اچولو حرکت. یو چټک حرکت. چې د ماهیچو په غښتلي انقباض سره پیل کیږي» په بيړه او چیکی سره دوام 
کوي. د يوه بهرني شي د لګیدو. د حرکت په وروستۍ پوله او یا د بیلا ببلو ماهیچو په انقباض پای ته رسیږي. 


Ballistic skills 


۷۹ 


د توپ اچولو مهارتونه: د حرکتونو هغه ډولونه دي. چې د بوي وسیلې یا پرته له وسیلې پر بوه شي قوه یا زور راوړل شي. 
خکه دا له بنیادی او بدستیزو توپ اچولو څخه عبارت دی او پر توپ د زور راوړلو. توپ اچولو او لغتو وهل دي. 
Behaveoral objective‏ 

د تلو یا رفتار موخې: هغه شرایط چې د ټاکلو مهارتونو په لړ کې د مشاهدې وړ وي او زده کوونکو تر اوسه نه وي تر لاسه 
کړي. 

Behavior control 

د تلو يا رفتار کنترول: پر نورو د خپل نفوذ یا اغیز و منل» د خای په بدلون سره. يوي موخې ته درسیدو لپاره چې کیدای 
شي مثبت يا منفي وي. 

1106 652 

د وینی دوپینګ: د وینو خارجول او بيا داخلول. څو اونۍ وروسته د همو ګلو بینو د غلظت لوړول او د اکسیجن د لیردیدو 
ظرفیت په وينه کې» د کار تر سره کولو فدرت او توان لوړولو لپاره تر سره کيږي او د ورزش کارانو لپاره يوه نا روا لار او 
طریقه ګیل کيري. 

Body 5 

له بدن خخه خبرتیا: -١‏ د حرکت د خای پیژندل او د اندامونو او مفصلونو تر منخ اریکي دي. ۲- د خالي خای د 
پیداکولو په موخه حرکت او خان لپاره په هغه محیط کې د خای ټاکل. 

Calorie 
کالوري: د حرارتي انرژی له يوي اندازې سره دا نرژی برابرول. چې یو ګرام خالصې اوبه د سانتي گرید په يوه ټاکلې درجه‎ 
کې ګرمې کړي.‎ 

) 12511102 10 Assessment 

د ډلبندۍ ارزونه: د ماشومانو د دلبندی په موخه د قدرت یا د ورته کچې مهارتونه. 
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دايروي تمرینونه: دا تمرینونه د یو شمیر تم خایونو لرونکي دي. په هر تم خای کې خانگری تمرین په ځانګړو شرایطو کې تر 
سره کيري. د تمرین مواد کیدای شي. د وزن له دستگاه خخه په ګټي اخيستني سره مقاومتي تمرینونه اجرا شي» دا تمرینونه. 
د آزادو وزنونو. نرمو او د هوازي فعالیتونو په شان لکه پر بایسکل سپریدل او خغاسته وي. 

Class Movement Patterns 

د صنفي حرکتونو الگو يا نمونه: په ډاډمن دول د دندو تر سره کول د يوه ټولګي د غړو په واسطه د يوي ځانګړې موخې 
تر لاسه کولو لپاره. 


ه ۸ 


class 46 

تولگیوال بخشیشونه: 

ټولګیوالو بخشیشونه: هغه بخشیشونه چې يوه ډله یا ټولګی بې د بو کرو وروله امله تر لاسه کوي د ایکی د دلییز پیوستون 
(167 0010606 ٥ه«‏ ع) په نوم هم ياديري. 

class 66 

جو کلاس یا ټولګی: په بوه ښوونیزه برنامه کې مثبت او منفي تعاملونه. چې د ښوونکی او یا زده کوونکی د قناعت درجه یا 
کچه ده. چې له اغیزمنې ښوونې څخه د لیدو له لارې او د زده کوونکي له مستقیمي تک لارې څخه پر لاس راځي. 

cardovasular fitness 

د زره د عروقوا ماده كي يا تياري: د هغه هوازیو د تباري کچه چې د منظمو او پرلپسې او کافي زور په پایله کې تر لاسه 
كيري» داسې چې د زره د عروقو دستگاه د يوي اندازي فشار لاندې د فیزیولوژیکي جوړښت تر کجي وي. په اوږدو 
فعالیتونو کې د اکسیجن لګښت 

cognition 

پیژندنه: د پیژن د ګلوۍ عمل د فکرونو احساساتو غوښتنو او خیالونو پیژندلو ته ويل کیږي. 

competency 

واک: په ښوونه او روزنه کې ځانګړي مهارتونه او ځانګړې زده کړه. چې د ښوونکو خانگري ارتیا بلل کیږي. 

لکه مهارتونه چې د معلولینو د بدني روزنې د پروګرام جوړولو لباره ورته ارتیا ده. لکه هغه موخه چې ښوونکی بې باید تر 
لاسه کړي» تر خو و کولای شي په هغه دنده کې مصروفیت ځانته پیدا کړي. 

compelitio n 

سيالي: -١‏ پرمختګ چې د لوبې ګډونکوونکي هغې ته د رسیدو هیله لري لکه د ارزونې مهارتونه. ۲- تولنیز تعاملونه» چې 
په هغې کې خيني کسان یوې موخې ته د رسیدو لپاره له بیلا بیلو ډلو سره مبارزه کوي. يوازي يو نفر او یا يوه ډله هغو 
موخو ته رسيري. 

cooldown 

آرامیدل: آرامتیا ته را گرخیدل يعني د لوبې سریدل چې د يوه تمرین په پای کې تر سره کيږي. تر څو لومړني حالت ته په ښه 
ډول را وګرځي. همدارنګه د ويني د تولید يا جمع کیدو او یا د سر ګرځیدلو د کمښت لپاره تر سره کيري. 

coordination 

هم آهنگي: د بدن د ټولو برخو موزون او هماهنګ حرکت. ۲- د حرکت کنترول. د تغیراتو او بدلونو د حرکتونو تر منځ 


رابطه چې پر يوه شریکه یا خانگري کړنه پورې اړه ولري. 


۸١ 


de hydration 

د بدن د اوبو له لاسه ورکول. د بدن د اوبو کمیدل. په شدید ول د بدن خالي کیدل او په غير طبيعي دول د بدن د اوبو له 
منخه تلل» کچیری د اوبو کموالی وزن له 1% زياتي وي. په دې صورت کې د پلازما حجم. زره ته بيا ورکول» د کار 
ظرفیت. د ماهیچو قدرت او د کارو تر سره کولو توان او قدرت هم کمیږي» د بدن د مایعاتو کمښت له دوو يا درو لینرو 
څخه زیات. دخولو تویولو د کمښت سبب کیږي» له دې امله د بدن تودوخه زياتيري او ډیر امکان لري» چې ګرمي يې 
ووهي» (په ګرم محیط کې ورزش کول). 

criterlon 

ملاک يا تاو خوړل: په ښوونه او روزنه کې د کیفیت او کمیت کچه کول یا داسې کړنه ده. چې د زده کوونکو د ښوونیزې 
برنامې د کار یا د پوهې د پر مختګ د ارزونې لپاره په کار اچول کیږي. 

Endrance fitness 

د استقامت لپاره تياري: په اورده موده کې د هوازي ورزش د تر سره کولو لباره ارینه پوهه ده. 

Energy 6 

د انرژي توازن یا برابرتیا: هغه انرژی چې د خورو له لاري تر لاسه كيري او له هغه خخه ګټه اخیستل كيري (د انرژي هزینه 
په عمومي دول په میتابولیزم کې تر سره شوى کار) په دې حالت کې د بدن وزن يا غوړ بې نه زیاتیری او نه کميري. (هغه 
وخت چې دا موازنه او تعادل مثبت وي. د بدن وزن زياتيري او که چيري منفي وي د بدن وزن کميري. 

Farilek — training 

د فارتلک تمرین: دا کلمه سوثيدي ريښه لري او د چټکې بازی په معنا دی يا په بل عبارت دوامداره تمرینونه بې له زماني 
دورې ټاکلو فاصلو کې استفادي» ته ویل کیږي. له دې لارې په تمرین کې د فشار راوړل. د ځمکې له طبيعي عوارضو څخه 
ګټه اخیستل کیږي. کیدای شي د غير هوازي او هوازي دستګاوو د انرژی تولید تقویه کړي. 

feed back 

فیډ بیک: ۱- هر دول پر لاس راغلي اطلاع د يوه عمل یا ځانګړي ځواب په نتیجه کې. 

-٢‏ د حسي اعضاوو د حرکت په نتیجه کې د نوراني اطلاعاتو نیوونکي (باز خورد حسي) 

۳- هغه رابطه چې داخلي او خارجي پیغامونه له یو بل سره تري تر خو دستگاه تنظیم کری. 

fitness 

د بدني قابلیت آما د ګي يا تياري: د يوه کس ظرفیت د کار د تر سره کولو لپاره ماهیچې (ورزش) چې په چټکی سره د يوه 
خاص وخت لپاره چې امکان ولري تر سره شي هوازي او يا بې هوازي وي. 

formallive assessment 

تكويني ارزونه: د هغه تخنیک ارزونه چې یو ماشوم بې د يوي تعریف شوې الکو (نمونې) پر اړوند او یا په يوه استاندرد سره 
کارول کیږي. 


A۲ 


Isonkenetic 

هم جنبش: د ماهیچو په ټاکلي جیکنیا سره انقباض» چې په ټاکلي سیمه کې حر کت کوي. 

لانجمنه قوه رامنخ ته کیږي» په دې وخت کې د حرکت لمن لوره ده. د مقاومتی تمرینونو ماشین چې ددې شرایطو لاندې 
کار کوي (مقاومت جوړونکي دستګاه) نومیږي» هغه لوبې یا ورزشونه چې له دې شرایطو سره سم كيړي (د مقاومت د 
سازګارو ورزشونو په نوم ياديري) 

Isometric 

اورد یا ایزو متریک انقباض: د ماهیچو انقباض چې تدشی قوه بې بې له کوم بدلون د ماهیچې په اوږدو کې رامنځ ته کیږي. 
199000110 

همتدش: د ماهيچي بهرنی یا نی انقباض. چې د يوه حرکتی چاپیربال په توله محدوده کې د دوامدار مقاومت په خلاف تر 
سره کيري. 

kines1lology 

د حرکت پیژندنه: د انسان د حر کت علمي مطالعه ده. 

locomotor skılls 

د مهارتونو خای پر خای کول: يوه ډله هغه مهارتونه چې په هغه کې د بدن مجری په هوا کې له يوي نقطې څخه بلې نقطي 
ليردوي. 

match 

د ورزش مخامخ سيالي یا مقابله, مسابقه. 

metabolism 

د ميتابوليزم دول کمیاوي بدلونونه دي. چې د هغې په واسطه انرژی مصرفيري او د انساجو په جوریدو او پر ماتو شضویو 
ت رکیبونو پای ته رسيرري او د انرژي د آزادیدو سبب کيرري. 

nonlocomoton 

نه خای پر خای کول: هغو مهارتونو ته ویل کیږي. چې په یوه آرام موقعیت کې تر سره کيري. 

obesity 

فریب و رکوونکی چاغوالی: پاتولوژیک وضعیت چې په هغه کې د نارینه وو د بدن وزن له ٠٢‏ نه تر ۳۰۳/۵ پورې په ښځو 
کې د اسکلت او بدن ارتياوي پوره کوي. 

principle overload 

د اضافه بار اصل. د هغه تمرین لاري چاري چې په هغه کې د ماهیچو او زره دستګاوې. مخکیني دول عروق تر فشار لاندي 


راخي. تر خو په قدرت او استقامت کې زياتوالي را منخ ته شي. 


۸٣ 


overuselght 


زیات وزن: هغه وزن چې د يوه کس له قبول شوي وزن څخه 10% زیات وي. 


perfomance 

د هغه عمل اجرا کول د لنډ وخت لپاره کړه وړه او په حرکتي حیط کې ليدني ته وايي چې د موقعیت او شخص تر اغيزو 
لاندې دی. 

physical activity 


بدني فعالیت: د انسان هغه هڅه ده چې د هغې په نتیجه کې د انرژي هزینه د اسراحت تر وخته د سون د جوړښت له کچې 
څخه وي. 

65 03/1021 : د بدن تياري: هغه فیزیو لوژيکي حالت چې یو کس له هغه ناروغیو څخه چې د لر حرکت په پایله کې رامنځ 
ته شوي وي. ساتي او په ورزش کې د ګډون امکانات برابروي, په بل عبارت د ورخني ژوند د ستونرو د تر سره کولو قوت. 

رهام : بازي يا لوبه: 

۱- د بدن هغه آزاد فعالیت چې بې له سامانه تر سره کیږي. دا کار داوطلبانه پیل کیږي. په داوطلبانه ډول دوام كوي او پای ته رسيري. 

۲- بې له منطقي پایلی ظاهري کړه وره. چې نسبت خپل خان ته بې د ننه لري په پایله کې ممکنه ده. مادي شی لکه ماسه يي 
مانی یا د يوه شو په شان را منخ ته كيري په هر صورت دا جول تولیدات د فعالیت د تر سره کولو اصلي دلیل نه شی کيدای. 
یو تن لوبه کوي. چې د حالت بدلون عملي تجربه کړي. په ورزش کې» لوبه له نظري پلوه يو عمل ده. د له بدني حرکت خضه 
د یو لذت او خوند تر لاسه کول. که خه هم په عمل کې د ټولنيزو. رواني او نورو ارتیاوو د پوره کولو لپاره تر سره کيري. 
6 تمرین: زده کوونکو ته د وخت ورکول دي چې خبلي نيمگرتياوي له زده کړې وروسته . د جورونکو برخو د 
تینگیدو لپاره تكراربري. 

motion ۴‏ 26 : د حرکت لمن: ۱ هغه خای یا زاوبه چې په هغې دوه عنصره په يوه وخت کې حرکتونه کوي. 

55 : تیاری: د رواني فیزیو لوژیکی له نظره» هغه حالت دی. چې په هغه کې اړوندې دستګاوې په بوه ژوندي کي د 
تکامل د بدلون تياري پیدا کوي. په داسې دول چې ددې بدلون له نتیجې خخه مناسب حاصل تر لاسه شي. 

45 1 م: د ملالی ارزش موندل: د ارزش موندل یا د یو تن د اج ر آتو مقایسه یا پرتله. چې د يوه پیوند 
کیدونکي سکندر (مانع) کې په ستونزمن دول تر سره شي. 

710687 : آرامول: د تنې آرامول استراحت. هغه روش ده چې د روانشناسی له روشونو څخه په ګټه اخیستنه سره. 
فیزیولوژیکی را گرخیدنه د ماهیچو نگراني او تدش لري کوي. 

assessment‏ 01۳ : د خپل خان ارزونه: د يوه ښوونکي لپاره د يوه باوري سیستم رامنخ ته کول. د خپل توان او قدرت د 
ساتنې په موخه ښوونیز کارونه. 

1 : مهارت : 

-١‏ د حرکتونو د ستونزو یا ډول» د اجرا کولو كيفي لوري» چې په هوښیاری سره د اجراتو بیانوونکی دی. 7۳ د حرکت 


د هم غری. کنترول له مناسبو اندازو خخه ګټه اخیستنه. په دې معنا چې هونیارانه او ګټور حرکت وي. 


۷۴ 


5 22 : له هوا یا فضا څخه خبرتیا: په فضا کې د شیانو له نظم او ترتیب څخه خبرتیا او د قضاوت توان 
لرل د هغې د فضايي موقعیت پر اروند. لکه د يوي لازمي فضا کچه چې د يوه شي لباره په پام کې نيول کيري. 

01 : ورزشي پرورش: د ورزشي مهارتونو درک او مطالعه له زده کړې او د هغو له یادولو سره یو خای. 
۲ 0 د ورزش روانشناسي: یو تربیه شوی او روزل شوی کس لر تر لره د لیسانس په روان‌شناسی او يا 
لوبیزه پیژندنه کې د يوه سند لرلو ته وايي. چې د روزني په پلینه کې هڅې د روانشناسي حتی د درک يا رواني فيزيولوژيکي 
د مربي توپ او جسمي کرنو بنسټ په ورزش کې ده. وراندي کوي. د بدن د اسکلت ارتياوي دي. 

57 : د ورزش اخلاق: دسیالی په محیط یا چاپیربال کې د عدل. انصاف او یو له بل سره د مرستي ژمنه. 
567 : د ورزش روان پیژندنه: د هغه کرو وړو عملي مطالعه چې د روان پيژندني او په ورزش کې انساني 
کړنې مطالعه کوي او د سپورت یا ورزش اروندي زميني او امکانات کاروي. د پيښو کتنه د پيښو ستاینه, د هغه لاملونو 
بیانول چې په منظم ډول پر پیښو اغیزه کوي. د پیښو وراندوینه چې له باوري توضیحاتو او سیستماتیک کنترول او خارني 
سره اړیکې او پیوستون لري او له غوښتنې سره په سمو پایلو پای ته ورسيري. 

467 : د زده کوونکي وراندي تګ: د زده کوونکي د کر نو پایلې د ښوونې او روزنې په پروسه کې. 
1656 : د موخې د زره کان: د زره هغه ټکان چې د لوبې یا تمرین په اوږدو کې د زره ګټورې اغېزې عروقو 
ته بايد ورسیږي. د عملي موخو لپاره په عمومی دول د زره له وه ټکان څخه ګټه اخیستل کیږي» د امریکا د ورزشي طسب 
ښوونځی وراندیز کوي. چې دا ټکان بايد له ۵ څخه تر ۸۵ پورې په سلو کې د زره ډیر ټکان وي. 

0 : تیم یا گروه: یو ټولګی دی. چې د خینو ستونزو د تر سره کولو لپاره څو تنو ته ارتیا لري کوم بو غری په یوازیتوب 
سره نه شي کولای. یو بریالی کار تر سره کړي. 

8 : تمرین» د روزنې او پرورش هرې برنامی ته تمرین ته ويل كيري» چې د مهارتونو د ښيګڼې او پر مختيا او د 
ظرفیتو د لوړولو لپاره د يوه تن انرژي د يوه ځانګړي فعالیت د تر سره کولو لپاره په پام کې نيول شوي وي. هغه خه چې را 
منځ ته کیږي. دستګاوې دي. چې تر فشار لاندې بې زیات تمرین کریدی. 

رعها 50010 900۲1 : ورزشي ټولنه پیژندنه: د شرایطو. کرو وړو او د تولنیزو دستګاوو جوړښت له مطالعې څخه عبارت 
دی چې د ځانګړو جوړښتنونو پر مختیاء پر بیلا بیلو ورزشي پروسو پای ته ورسيري. 

16065 1017۳0721 : وخت پیژندنه: د وخت ویشنه: چې په يوه وخت د قوي» مناسبو او پر لپسې ډول د حرکتونو 
امکان پیدا کوي. 

twelve menute run/walk‏ : د دوو لسو ملټو لپاره د تیښتې ازموینه: په لار تلل د یو دول استقامت ازموینه ده چې د 
کوپر په واسطه جوره شوې ده. په هغه کې زیاته وهل شوي فاصله په دوو لسو ملټو کې ځانګړي كيري» هر څومره چې 
واټن یا فاصله زیاته وي. د هغه نفر د هوازي توان هم ډیر دی. 

20 د سړو فعالیتونو ګرمولو یا تودولو ته وايي» په عمومي دول له سیک کشش او نورو ټولو کرو وړو څخه عبارت 
دی. چې د بدن تودوخه لوړوي. ددې فعالیت په واسطه د بدن فیزیولوژیکه تیاری لوريري او هغه نفرد شدیدو فعاليتونو تر 
سره کولو لپاره تیاریږي. ممکنه ده د عضلاتو او اسکلیت د زیان کچه را ټیټه کړي. 


۸۵ 


4 


چرس 


د لیکوال نوم راصلي 
لیکوالان) 


پروفیسور چابار شیتو 


د سر جینو با منابعو فهرست 


د کتاب یا مقالی سرلیک 


د ژباړونکي یا ژباړونکو 


نومونه 


دو کتور فریده هادوی 


دو کتور مهر علی همتی 
نژاد و دو کتور فرهاد 
رحماني نیا 
دو کتور علي رضا پویان 
فرد 


دو کتور عباس علي 
کاشني؛ دا کتر حمید 
ری 
زهرا حسینی پرویز 
کماسی 
زهرا حسيني پرویز 
کماسی 
دو کتور سید نصر الله 
سجادي 


ورزشي فيزيولوژي 
رد مربیانو لارسوونه) 
دباي زور از وررس 
مباني. 


د بدني روزني اصول او مباني 


د ورزشی تمرینونو د روش 
پیژندنې عملي اصول 
د بدمینتون مهارتونو زده کړه. 
لومری ټوک 


د بدني روزني ارزونه او کچه 
کول 
د بدني روزني اندازه کول 


يدنۍ روزی ه تريس روس 
يا طریقه. د سوونخیو 
لارښوونه 


د ۲ تمرین پوهه زده کره 


ورزش او تغذیه 


۸ 


د بدنې روزنې اداره د 
اوبو وزارت 
د افغانستان اسلامی 
جمهوري د المپیک ملي 
کمینه 
د شمال پایدار فرهنګي 
هنري موسسه 
د ناصا انتظامی علومو 
پوهنتون 


د ښوونکي د ارزونې 
پوهنتون 
د نور پوهنتوت پیغام 


د ښوولي.,او رورني د 


بدني روزني عمومي اداره 


د بدني روزنې سازمان 


د نور د خیرنو او خپرونو 


مو سسه 


د نور پوهنتود پیغام 
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